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தமிழ்நாடு: சென்னை - தி. நகர், ஊரப்பாககம், அண்பா ஆர்ச் அரும்்பாககம் | கபாஞ்சிபுரம் |திருவள்ளூர் | விழுபபுரம் 
திருவண்பாம்ை | விருத்பாெைம் | கடலூர் | திருச்சி | ் ஞ்ெபாவூர் | கும்்ககபா்ம் |மயிைபாடுது்ை | நபாகப்ட்டினைம் 
புதுகககபாட்்ட | கபா்ரககுடி | ரபாமநபா்புரம்| மது்ர |ககபாவில்ட்டி | திருசநலகவலி  நபாகர்ககபாவில | மபார்த்பாணடம் 
ச்னகபாசி | சிவகபாசி | க்னி | திணடுககல | திருபபூர் | ச்பாள்்பாச்சி | ககபா்வ ஈகரபாடு கெைம் | கரூர் | ்ர்மபுரி 
கிருஷ்கிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | கவலூர்.
பெங்களூர்: கல்பாண நகர், இரபாஜபாஜி நகர், HSR LAYOUT மும்ெ: செம்பூர், நவிமும்்், கடபாம்பிவிலி மற்றும் 
ெநாண்டிச்சேரி, ம்கநாரநாஷ்டிரநா, பதலுங்கநானநா, ஆந்திரநா, ்கர்்நாட்கநா மபாநிைஙகளில 100ககும் கமற்்ட்ட கி்்கள்.

எங்களது கிளள்கள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�லாடு, தியலாக�லாய நகர், சென்னை-17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

PCOD பிரச்சனை 
இனி இல்லவே இலன்ல...

60,00,000+
HAPPY PATIENT

250+ 
DOCTORS

100+ 
CLINIC

 BSMS., BAMS., BNYS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பபற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் ப்கொண்டு சிகிசளசை...

நீர்க்கட்டி்கள்
இரத்த்க ்கட்டி்கள்
Fibroid ்கட்டி்கள்

்கர்ப்ப்ப்்ப ச்்த வளரச்சி
Fallopian Tube Block
மு்ையறை மா்தவிடாய்

மா்தவிடாய் வரா்ம
்கர்ப்ப்ப்்ப வாய்்பபுண்

வவள்்ள்ப்படு்தல்
அதி்க இரத்த்ப்்பா்ககு

மா்தவிடாய் ்காலங்களில் அதி்கமான வலி

PCOD சிறப்பு மருத்துவ மு்கநாம
ஒவவவாரு வாரமும் வியாழ்ககிழ்ம்களில்...
்ேரம்: ்கா்ல 10 மணி மு்தல் 1 மணி வ்ர

இடம்: 150, ஹபிபுல்லா ் ராடு, தி.ே்கர, வசன்ன - 17.
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ÝCKò˜ ð‚è‹
MNŠ¹ì¡ Þ¼Š«ð£‹; 
Þîòˆ¬î è£Š«ð£‹

Dr.S.R.JEYADURAI 
BSc,BNYS,DVM,PGDYN

Former member of parliament

àôè‹ º¿õ¶‹  ÜFèKˆ¶ õ¼‹ º¬øòŸø àí¾ ðö‚è‹, 
²è£î£óñŸø ²ŸÁ„Åö™, ªî£ŸÁ «ï£Œèœ àœO†ì ð™«õÁ 
è£óEè÷£™ Þ÷õò¶ ñóíƒèœ ÜFèKˆ¶œ÷ù. °PŠð£è 
Þ÷õò¶ ñ£ó¬ìŠ¹ ñóíƒèœ ÜFèKˆF¼‚Aø¶. 

ªè£«ó£ù£¾‚° «ð£†ì î´ŠÌC»‹ Þîò«ï£Œ ÜFèKŠðîŸ° 
å¼ è£óí‹ â¡Á ñ‚è÷£™ «ðêŠð†´ õ¼Aø¶.

åšªõ£¼  33 Mï£®‚°‹ å¼õ˜ Þ‰Fò£M™ ñ£ó¬ìŠ¹‚° 
Ý÷£A Þø‰¶ «ð£Aø£˜.  àôA«ô«ò ÜFè Ü÷¾ ñ£ó¬ìŠ¹ 
ñóíƒèœ Þ‰Fò£M™ Gè›õî£è àôè ²è£î£ó GÁõù‹ 
ÃPJ¼‚Aø¶.  Þ‰Fò ñ¼ˆ¶õ Ýó£Œ„C èöè‹ ïìˆFò ÝŒM¡ 
ð® èì‰î Þó‡´ Ý‡´èO™ Þ‰Fò£M™ Þîò «ï£Œ ð£FŠ¹ 
28.1 êîiî‹ ÜFèKˆ¶œ÷¶.

Þîò «ï£Œ °Pˆî êKò£ù MNŠ¹í˜¾ Þ™ô£î¶‹, 
«ï£Œ‚è£ù ÜP°Pè¬÷ Üô†CòŠ ð´ˆ¶õ¶‹î£¡ ñ£ó¬ìŠ¹ 
ñóíƒèœ ÜFè‹ Gè›õîŸè£ù è£óíƒèœ.  

ï£‹ â„êK‚¬è«ò£´ Þ¼‰î£™ ñ£ó¬ìŠ¹ ñóíƒè¬÷ î´‚è 
º®»‹. ÜîŸè£ù MNŠ¹í˜¬õ ãŸð´ˆ¶õîŸè£è åšªõ£¼ 
Ý‡´‹ ªêŠì‹ð˜ 29‹ ï£œ àôè ÞîòFù‹ ÜÂêK‚èŠð´Aø¶.

«ïó£èŠ ð´‚°‹«ð£¶ Éƒ°õîŸ° è®ùñ£è àí˜õ¶,  
«õèñ£è â¬ì ÜFèKŠð¶, è£™, ð£î‹, Ü®õJÁ ÞõŸP™ 
c˜«è£˜Šð¶ Þ¬õªò™ô£‹ Þîò«ï£J¡ ÜP°Pè÷£è 
Þ¼‚èô£‹. Üô†CòŠ ð´ˆî£b˜èœ.

Þîò‹ ê‹ð‰îñ£ù Hó„ê¬ù Þ¼‰î£™  óˆî‹ àìL™ 
Høð°FèÀ‚° êKõó ªê™ô£î G¬ô ãŸð´‹. Þîù£™ 
è¬÷Šð£è¾‹, «ê£˜õ£è¾‹ àí˜õ£˜èœ.  óˆî æ†ì‹ Í¬÷‚° 
A¬ì‚è£M†ì£™ î¬ô„²Ÿø™, ªïŸP «õ˜ˆî™, ñò‚è‹ 
«ð£¡ø¬õ ãŸð´‹. 

Iè âOî£ù «õ¬ô ªêŒ»‹«ð£«î Í„²ˆ Fíø™ ãŸð´õ¶, 
êó£îóíñ£è ïì‚°‹ «ð£«î CóñŠð†´ Í„² M´õ¶ «ð£¡ø 
àí˜õ¶ ÞŠð®ò£ù ÜP°Pèœ ªî¡ð†ì£™ àìù®ò£è 
ñ¼ˆ¶õ¬ó ÜµA àKò ðK«ê£î¬ù ªêŒ¶ à‡¬ñ G¬ô¬ò 
è‡ìP»ƒèœ.

àìL™ â‰îŠ Hó„ê¬ù ãŸð†ì£½‹ Ýó‹ðˆF«ô«ò 
ðK«ê£î¬ù ªêŒ¶ è£óíˆ¬î è‡ìP‰¶ àKò CA„¬ê â´ˆ¶‚ 
ªè£‡ì£™ ªðKò Ýðˆ¶èœ «ïó£ñ™ è£ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

¶Kî àí¾èœ, ðîŠð†´ˆîŠð àí¾èœ, ªè£¿Š¹ G¬ø‰î 
àí¾èœ, ÜFèñ£ù ÞQŠ¹èœ Þîò«ï£Œ Üð£òˆ¬î 
ÜFèK‚è„ ªêŒAø¶. Þ¬õè¬÷ îM˜ˆ¶M†´ ðöƒèœ, 
è£ŒèPèœ, ÝMJ™ «õè¬õˆî àí¾èÀ‚°  º¡ÂK¬ñ 
î¼õî¡  Íô‹ Þîò «ï£Œ Üð£òˆ¬î è†´Šð´ˆîô£‹.  

ÅKò¡ ñ¬ø‰î Hø° Fì àí¾ ê£ŠH´õ¬î îM˜ˆî£™ 
Þîò «ï£Œ õó£ñ™ îŸè£ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.

Þîò «ï£Œ °Pˆî 
êKò£ù MNŠ¹í˜¾ 
Þ™ô£î¶‹, «ï£Œ‚è£ù 
ÜP°Pè¬÷ Üô†CòŠ 
ð´ˆ¶õ¶‹î£¡ 
ñ£ó¬ìŠ¹ ñóíƒèœ 
ÜFè‹ Gè›õîŸè£ù 
è£óíƒèœ.  
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Ü„C†´ ªõOJ´ðõ˜ 
ñŸÁ‹ ÝCKò˜:

ñ¼ˆ¶õ˜ âv.Ý˜.ªüò¶¬ó

ºî¡¬ñ ÝCKò˜ :

ªð£ÁŠð£CKò˜ :

Þ¬í ÝCKò˜ :

ºî¡¬ñ àîM ÝCKò˜ :

àîM ÝCKò˜èœ : 

ÝCKò˜ °¿ :

G¼ð˜ :

¹¬èŠðì‚è£ó˜ :

õ®õ¬ñŠð£÷˜ :

G˜õ£è «ñô£÷˜ :

Ü½õôè àîMò£÷˜ :

ºèõK

õ£êè˜ èõùˆ¶‚°

ð¬ìŠ¹èœ Cˆî£, Ý»˜«õî£, «ò£è£ ñŸÁ‹ 
ÞòŸ¬è ñ¼ˆ¶õˆF¡ Ü®Šð¬ìJ™ 
â¿îŠð´Aø¶. ªêò™ð´ˆ¶‹ º¡ 

ñ¼ˆ¶õK¡ º¬øò£ù Ý«ô£ê¬ù¬ò 
ªðÁõ¶ ïô‹. è†´¬óè¬÷ ²¼‚è«õ£ 

F¼ˆî«õ£ ÝCKò¼‚°  
º¿ àK¬ñ à‡´.

ªê™M ªüò¶¬ó

ñ¼.M.âv.«óõ ïiù£

ñ¼.Ü.åçHLò£«ñK

ñ¼.H.M.²è¡ò£«îM

ñ¼.C.êó‡ò£
ñ¼.â‹.îƒè¹wð£

ñ¼.H.êó‡ò£
ñ¼.âv.Cˆó£
ñ¼.T.Gô£ è£òˆK
ñ¼.Þó£.êw®è£
ñ¼.ªüòõ£E

ñ¼.ïi¡

â‹.õóîó£ü¡

ªüèbw °ñ£˜

M.Ü¼œ ñE

Þ.²«ów

1B. 8/2, Aóê¡† ð£˜‚ ªî¼,  
Fò£èó£ò ïè˜,  

ªê¡¬ù & 600017, îI›ï£´.
«ð£¡: 9962994948

E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com
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¼ ï£œ CKŠð¶ ÝJó‹ ï£œ õ£›‰îîŸ° êñ‹ â¡Á å¼ 
ðöªñ£N à‡´. Þ‰ï£O™ ñQî õ£›‚¬è I°‰î «õèˆF™ 
æ®‚ªè£‡®¼‚Aø¶. 

ñ¼ˆ¶õ˜ ªüòõ£E

å

ªî£N™¸†ð õ÷˜„C ,  ï èó 
õ£›‚¬èJ™ ðóðóŠ¹, îQ¬ñ, 
«ð£†® ñùŠ«ð£‚° ºîLòù 
ñQî¬ùˆ Fò£ù‹, Ü¬ñF, CKŠ¹ 
«ð£¡ø âO¬ñò£ù àí˜¾è¬÷ 
Mô‚AM†ìù .  Þ îù£ «ô«ò 
Þ¡Á àôè‹ º¿õ¶‹ ñùïô‹ 
°¬øõ¬ì‰¶ õ¼Aø¶. ÞŠð®ò£ù 
ÅöL™ CKŠ¹ CA„¬ê, õ£›‚¬è¬ò 
e‡´‹ Y˜ð´ˆî å¼ ÜŸ¹îñ£ù 
õNº¬øò£è M÷ƒ°Aø¶.

CKŠ¹ CA„¬ê â¡ø£™ â¡ù?

CKŠ¹ CA„¬ê â¡ð¶ å¼ 
ñùïô  CA„¬ê  º¬ø .  ÞF™ 

ñùïô 
C‚è½‚° 
b˜¾ è£µ‹ 
CKŠ¹ 
CA„¬ê

CKŠ¬ð å¼ ñ¼ˆ¶õ‚ è¼Mò£èŠ 
ðò¡ð´ˆ¶Aø£˜èœ. ªð£¶õ£è, ñù 
Ü¿ˆî‹, èõ¬ô, É‚è‹, «ð£¡ø ï‹ 
ñù Ü¿ˆîƒè¬÷ c‚è Þ¶ àî¾Aø¶. 
Cô «ïóƒèO™ Þ¶ àì™ «ï£ŒèÀ‚°‚ 
Ãì ðK«ê£î¬ù ªêŒòŠð†ì 
å¼  ÞòŸ¬è  ñ¼ˆ¶õñ£è«õ 
ð£˜‚èŠð´Aø¶.

CKŠ¹ CA„¬êJ¡ î‰¬îò£è 
ì £ ‚ ì ˜  ñ î ¡  è † ì £ K ò £ 
è¼îŠð´Aø£˜. 1995‹ Ý‡´ Üõ˜ 
ºî¡ ºîL™ º‹¬ðJ™ å¼ CPò 
Ìƒè£M™ ä‰¶ ïð˜èÀì¡ CKŠ¹ 
A÷Š¬ð ªî£ìƒAù£˜. Üõ˜èÀ‚° 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ â¡ø£½‹, ñ¼‰¶èÀ‚° 
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CK‚°‹«ð£¶  
ï‹ óˆî‚ °ö£Œèœ êŸ«ø 
MKõ¬ìA¡øù. Þ¶ óˆî  
æ†ì‹ î¬ìJ¡P ªê™½‹ 

õ£ŒŠ¬ðˆ î¼‹.

ñ£Ÿø£è, ÞòŸ¬èò£ù CKŠH¡ 
õ£Jô£è ñùïôˆ¬î «ñ‹ð´ˆî 
º®»‹ âù ï‹Hù£˜.

CKŠH¡ ÜPMò™ H¡¹ô‹

C K ‚ ° ‹ « ð £ ¶  à ì L ™ 
â‡ì£˜çH¡èœ â¡Â‹ Ýù‰î 
ý£˜«ñ£¡èœ ²ó‚A¡øù. Þ¶ 
ñùF Ÿ °  G ‹ ñF  ÜO‚A ø¶ . 
Ü«î«õ¬÷ è£˜®ê£™ â¡ø ñù 
Ü¿ˆî ý£˜«ñ£¡ °¬ø‚èŠð´Aø¶. 
Þî¡ M¬÷õ£è CKŠð£ù¶ óˆî 
Ü¿ˆî‹, Þîòˆ¶®Š¹, ²õ£ê‹ 
ñŸÁ‹ àì™ àÁŠ¹ ªêò™ð£´èO™ 
ï™ôñ£Ÿøƒè¬÷ ãŸð´ˆ¶Aø¶.

CKŠ¹ CA„¬êJ¡ º‚Aò ï¡¬ñèœ

ñù Ü¿ˆî‹ °¬øî™

Gè›è£ô õ£›‚¬èJ™ ñù Ü¿ˆî‹ 
Iè ÜFèñ£è àœ÷¶. CKŠ¹ ïñ¶ 
ñùFŸ° æŒ¬õ ÜO‚Aø¶.

Þ‹Î¡ ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹

àì¬ô «ï£ŒèÀ‚° âFó£è 
ð £ ¶ è £ ‚ °‹  ê ‚ F¬ò  C K Š ¹ 
õ÷˜‚Aø¶.

óˆî Ü¿ˆîˆ¬î‚ è†´Šð´ˆ¶‹

CKŠH¡«ð£¶ ï‹º¬ìò 
Þ î ò ˆ ¶ ® Š ¹  ê Ÿ Á 
ÜFèKˆ¶ M†´ Hø° 
Þò™ð£è °¬øAø¶. Þ¶ 
óˆîˆF¡ æ†ìˆ¬î 

Yó£è ¬õˆF¼‚è àî¾Aø¶. Þîù£™ 
óˆî Ü¿ˆîº‹ è†´Šð£†®™ 
Þ¼‚°‹.

CK‚°‹«ð£¶ ï‹ óˆî‚ °ö£Œèœ 
êŸ«ø MKõ¬ìA¡øù. Þ¶ óˆî 
æ†ì‹  î¬ìJ¡P  ª ê ™½‹ 
õ£ŒŠ¬ðˆ î¼‹. Þ¶¾‹ óˆî Ü¿ˆî‹ 
°¬øò àî¾Aø¶.

àí¾Š ðKñ£Ÿøˆ¶‚° á‚èñ£è

êÍèˆF™ ñŸøõ˜èÀì¡ ªï¼‚è 
ñ£ù àí˜¬õ ãŸð´ˆ¶A¡øù.

º¿¬ñò£ù ñùïôˆ¶‚° àî¾‹

ªð£¶õ£è ñùïô‹ ñù Ü¬ñF¬ò 
ñ†´‹ Ü™ô. ï‹ â‡íƒèœ, 
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ªêò™èœ ñŸÁ‹ àø¾èœ Ü¬ùˆF½‹ 
Yó£ù G¬ô¬òˆ î¼‹.

CKŠ¹ CA„¬êJ¡ õ¬èèœ

CKŠ¹ «ò£è£

²õ£êŠ ðJŸC, êgó Þò‚è‹ ñŸÁ‹ 
CKŠ¬ð å¼ƒA¬íˆî º¬ø.

°¿ CKŠ¹ ðJŸC

°¿õ£è Þ¬í‰¶ ªêòŸ¬èò£è 
CK‚è Ýó‹Hˆî£™ ÞòŸ¬èò£ù 
CKŠ¬ð É‡´‹

i®«ò£ CKŠ¹ CA„¬ê

ï¬è„²¬õ ðì‹, i®«ò£‚èœ 
Íô‹ CKŠ¬ðˆ É‡´õ¶.

îQŠð†ì CKŠ¹ ðJŸC

åšªõ£¼ ï£À‹ îQò£è «ïó‹ 
å¶‚A CKŠðîŸè£ù º¬øèœ.

êÍèˆF™ CKŠ¹ CA„¬êJ¡ 
î£‚è‹

Þ ‰ î  C A „ ¬ ê  º ¬ ø ò £ ™ 
ðô ÞìƒèO™ ï¬ìº¬øJ™ 
Þ¼‚A¡øù. ºF«ò£˜ Þ™ôƒèœ, 
ðœOèœ, ñùïô‹ CA„¬ê ¬ñòƒèœ 
«ð£¡ø ÞìƒèO½‹ «õ¬ô ðÀ¬õ‚ 
°¬ø‚°‹ õ¬èJ™ Laughter breathl™ 

CKŠ¹‚ èí‚°  
°ö‰¬îèœ ÝÁ õò¶õ¬ó å¼ 

ï£¬÷‚° 300 îì¬õ CK‚Aø£˜èœ. 
18 õò¶‚° «ñŸð†ìõ˜èœ ÜFèð†ê‹ 
å¼ ï£¬÷‚° 100 îì¬õ ñ†´«ñ 
CK‚Aø£˜èœ. CKŠ¹ å¼ ï™ô 
ñ¼‰¶. ñùgFò£è¾‹ àì™gFò£è¾‹ 
ñ£Ÿøˆ¬î ãŸð´ˆî CKŠ¹ àî¾‹. 
«ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò «ñ‹ð´ˆ¶‹; 
õL¬ò‚ °¬ø‚°‹; î÷˜„C¬òŠ 
«ð£‚°‹; ñùÜ¿ˆîˆF™ Þ¼‰¶ 
M´Mˆ¶, ï‹¬ñŠ ð£¶è£‚è àî¾‹; 
ñù Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹.

Üñ™ð´ˆîŠð´Aø¶.

ñ ¼ ˆ ¶ õ  à ô è « ñ  ñ ù ï ô 
C‚è™èÀ‚° ñ¼‰¶èO¡ ñ£ø£è 
ñù Ü¬ñF, CKŠ¹ ñŸÁ‹ ÞòŸ¬è 
ñ¼ˆ¶õƒè¬÷Š ðK‰¶¬ó‚Aø¶. 
CKŠH¡ õ£Jô£è ñù ïôˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶‹ Þ‰î„ CA„¬ê ñùïô 
ñ¼ ˆ¶õ˜ èO¬ì«ò  ªðK¶‹ 
õó«õŸèŠð´Aø¶.

ÞòŸ¬èò£è CK‚è º®ò£î Cô 
«ïóƒèO™ ªêòŸ¬èò£è CKŠð¶ 
Ãì ï¡¬ñ î¼‹ âù ÃøŠð´Aø¶. 
è£óí‹, ïñ¶ àì™ ªêòŸ¬è«ò£ 
ÞòŸ¬è«ò£ â¡ð¬î HKˆîPò£¶. 
Ü¶ CKŠH¡ àì™ ªñ£N¬ò 
àí˜‰¶ ÜîŸ«èŸð ý£˜«ñ£¡ 
²óŠ¹è¬÷ˆ É‡´Aø¶.

ñQî õ£›‚¬èJ™ CKŠ¹ â¡ð¶ 
âO¬ñò£ù¶ ,  Ýù£™ ÜF™ 
ñ¬ø‰F¼‚°‹ ï¡¬ñèœ â‡íŸø¬õ. 
ï£‹ Fùº‹ CK‚A«ø£ñ£? â¡ø 
«èœM‚° «ï˜¬ñò£ù ðF™ ‘’Ý‹’’ 
âù Þ¼‚è «õ‡´‹ .  ÜŠð® 
Þ¼‰î£™ ïñ‚° àì™ ïôº‹ ñù 
ïôº‹ G¬ôˆF¼‚°‹. CKŠ¬ð å¼ 
ðö‚èñ£‚°«õ£‹. CKŠ«ð£‹. ïôñ£è 
õ£›«õ£‹.
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î£ŒŠð£™ ï¡° ²ó‚è„ ªêŒ»‹ 
Þ½Š¬ð ñóñ£°‹ .  ñèˆ¶õ‹ 
G¬ø‰î côè‡«ìvõó˜ ÝôòˆF™ 
îôM¼†êñ£ù Þ½Š¬ð ð™«õÁ 
ñ¼ˆ¶õ CøŠ¹èœ ªè£‡ì¶.

îôM¼†êˆF¡ CøŠ¹è¬÷ ªîK‰¶ 
ªè£œõîŸ° º¡ ¶K«ò£îù¡ 
°÷ˆF™ èô‰î Mûˆ¬î à‡ìî£™ 
F¼cô è‡«ìvõó˜ â¡ø ï£ñ‹ 
î£ƒA â‹ªð¼ñ£¡ Cõ¡ Ü¼œ 

½Š¬ð ñó‹ îôM¼†êñ£è Þ¼‚°‹ F¼ côè‡«ìvõó˜ 
Ýôò‹ Ü¬ñ‰F¼‚°‹ ÞìˆF¡ ªðò˜ Þ½Š¬ðŠð†´.Þ

ð…êð£‡ìõ˜è¬÷‚ ªè£™ 
õîŸ°ˆ ¶E‰î£¡ ¶K«ò£îù¡. 
F¼côè‡«ìvõó˜ ÝôòˆF™ 
àœ÷ ÜI˜î b˜ˆîˆF™ Mûˆ¬î 
èô‰î£¡. Ü‹H¬è î£Œ¬ñ ²ó‚è, 
ÜšMûˆ¬îˆ î¡ ¬èJL¼‰î ÜI˜î 
èôêˆF™ àœ÷ Üºîˆî£™  Mûˆ¬î 
ºPˆî£œ.  

î£»œ÷ˆ«î£´ Ü¡¬ù â¿‰î¼O 
Þ¼‚°‹ ÝôòˆF¡ îôM¼†ê‹ 

ªê™M ªüò¶¬ó

«ï£Œ b˜‚°‹ «è£J™ ñóƒèœ
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ªêŒ»‹ ÝôòˆF¡ CøŠ¬ð ºîL™ 
ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.

Cõªð¼ñ£¡ Þ‰î ÝôòˆF™  
ä‰¶ õ¬è Lƒèˆ F¼«ñQèÀì¡ 
â¿‰î¼O»œ÷£˜. ²ò‹¹ Í˜ˆFò£è 
â¿ ‰ î¼O»œ÷  Cõ¬ù  ð…
êð£‡ìõ˜èœ äõ¼‹ îQˆîQò£è 
õ í ƒ A ò î £ ™  ä ‰ ¶  L ƒ è ˆ 
F¼«ñQ»ì¡ è£†CòO‚Aø£˜. 
²‰îóó£™ ð£ì™ ªðŸøˆîô‹ . 
ñJô£´¶¬ø ñ£õ†ì‹, ñí™«ñ´ 
Ü¼«è Ü¬ñ‰¶œ÷¶.

ÜI˜îˆ¬îˆ î¡ ¬èJ™ ¬õˆF¼‰î 
è£óíˆî£™ Þ¬øM ÜI˜îèóõ™L 
âùŠ ªðò˜ ªðŸø£œ. ÞˆîôˆFŸ° 
ñÉèõù‹ â¡Á‹ ªðò˜ à‡´. 
ñÉè‹ â¡ø£™ Þ½Š¬ð, ð†´ 
â¡ø£™ á˜. å¼ è£ôˆF™ ÞŠð°F 
Þ½Š¬ð õùñ£è Þ¼‰îî£½‹, 
ÞˆîôˆF¡ M¼†ê‹ Þ½Š¬ð ñóñ£è 

ð…êð£‡ìõ˜èœ 
äõ¼‹ îQˆîQò£è 

õíƒAòî£™ Cõªð¼ñ£¡ 
ä‰¶ Lƒèˆ F¼«ñQ»ì¡ 

è£†CòO‚Aø£˜.

Þ¼Šðî£½‹ Þš×˜ Þ½Š¬ðŠð†´ 
â¡ø¬ö‚èŠð´Aø¶ âù„ ªê£™õ˜.

Þˆîô‹ Ü¼«è ñ‡Eò£Á 
æ´õî£™ ‘ðöñ‡EŠð®‚è¬ó ‘ 
â¡Á‹ ðöƒè£ôˆF™ Ü¬öˆîù˜. 
²‰îóó£™ ð£ì™ªðŸø F¼ˆîô‹ 
Þ¶ .  « ñ½‹  Þ ˆ îô ˆF½œ÷ 
º¼èŠ ªð¼ñ£¬ùˆ F¼Š¹èN™ 
Ü¼íAKï £ î ˜  ð £®»œ÷£˜ . 
Þ ˆ î ô ˆ F Ÿ ° K ò  î ô ¹ ó £í‹ 
ñè£Mˆõ£¡ eù£†C ²‰îó‹Hœ¬÷ 
Üõ˜è÷£™ ð£ìŠð†´œ÷¶.

ð£‡ìõ˜èœ è£†®™ õ£ö„ 
ªê¡øªð£¿¶ Üõ˜èœ ªêŒî 
ï™M¬ùŠ ðòù£™  à« ó £ñê 
ºQõ¬ó„ ê‰Fˆîù˜. ÜõK¡ 
F¼õ®è¬÷ õíƒA, ¶K«ò£îùù£™ 
ð † ì  ¶ ¡ ð ƒ è ¬ ÷  â ™ ô £ ‹ 
ªê£™L ÜóŸPù˜. ÜîŸ° ºQõ˜, 
‘ C õ ª ð ¼ ñ £¡  F¼õ® è¬÷ ˆ 
ªî£¿î£™ ð¿¶ cƒ°‹. ¹Qîñ£ù 
«ê£ö ï£†®™ ñ‡Eò£ŸP¡ è¬óJ™ 
ñÉèõù‹ â¡ªø£¼ îô‹ àœ÷¶. 
Þ‰Fó«ô£è‹ Hó‹ñ«ô£è‹ ºî™ 
Ü¬ùˆ¶ àôèƒèÀ‹ «ð£ŸÁ‹ð® 
ªð£L‰¶ M÷ƒ°õ¶.

èJ¬ô, è£C, è£÷ˆF «ð£¡ø 
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ðô îôƒèœ Þ¼‰î£½‹, Cõù£˜ 
à¬ ñ ò ‹¬ñ « ò £ ´ ‹  èíðF , 
º¼èŠªð¼ñ£«ù£´‹ iŸP¼‰¶ 
Ü¼À‹ ÜŸ¹îˆ îô‹ ñÉèõù‹.

ÞˆîôˆF™ àFˆî ¹™ Ì‡´ ºî™ 
Ü¬ùˆ¶ põó£CèÀ‹ õ£›¾ º®‰î 
H¡ èJô£ò‹ ªê¡Á Þ¡¹ŸÁ 
Þ¼‚°‹ â¡ø£™ ÞˆîôˆF¡ 
ªð¼¬ñ¬ò cƒèœ ï¡° àíóô£‹.

ÞˆîôˆF™ côè‡«ìvõó˜ 
ê‰GF‚° âFK™ Hó‹ñb˜ˆî‹ 
àœ÷¶. ÜF™ có£® Þ¬øõ¬ù 
îKCŠðõ˜èœ, â™ô£ ²èƒè¬÷»‹ 
ÜÂðMˆ¶, G¬øM™ Þ¬øõ¡ 
F¼õ®ˆ î £ñ¬óJ™ èôŠð¶ 
à‡¬ñ. CˆF¬ó ñ£îˆ¶ ªð÷˜íI 
FFJ™ Hó‹ñ b˜ˆîˆF™ có£®ù£™ 
ªð¼‹  ðô¡è¬÷  ªð øô £‹ . 
è£CJ™ có£®ù£½‹ ÞˆîôˆF™ 
có£®Š ªðÁ‹ ðôÂ‚° Gèó£è£¶. 
Cõªð¼ñ£¡ ä‰¶ õ¬èò£Œ Ü¼À‹ 
îô‹ ñÉèõù‹. Üƒ° ªê¡Á 
õNð†ì£™ Þö‰î ï£†¬ì e‡´‹ 
ªðÁi˜; Ýù‰î‹ ªðÁi˜'' â¡Á 
ï™õN è£†®ò¼Où£˜.

Üî¡ð® ÞˆîôˆFŸ° õ‰î ð…ê 
ð£‡ìõ˜èœ Hó‹ñ b˜ˆîˆF™ 
có£®ù˜. Üî¡H¡ î¼ñ¡ Ü÷õŸø 
Ü¡«ð£´ côè‡«ìvõó¬ó à÷‹ 
à¼è õNð†ì£¡. dñ¡ ñèbvõóKì‹ 
Hó£˜ˆî¬ù ªêŒî£¡.

Ü˜ü§ù¡ ð®‚è¬óï£î¬ó 
Ì¬ü ªêŒî£¡. ï°ô¡ ðó«ñvõó˜ 
F¼õ®è¬÷ Ü„ê‹ ,õ¼ˆî‹ cƒè 
ïôºì¡ ÌCˆî£¡. è¬ôèO™ 
õ™ôõù£ù êè£«îõ¡' ºˆbvõó˜ 
â¡ø F¼Šªðò«ó£´ àœ÷ ßê¬ù 
õíƒAù£¡. Fªó÷ðF õô‹¹K 
Mï£òè¬ó õíƒA Ü¼œªðŸø£œ.

Ü î¡  M¬÷õ£ è  î ƒ èO¡ 
¶¡ðˆ¬î ªõ™½‹ Fìˆ¬î»‹ 
¬îKòˆ¬î»‹ ªðŸøù˜. G¬øM™ 
ñA›„Cò£ù õ£›¬õŠ ªðŸøù˜; 

à«ó£ñê ºQõ¼‚° ñùî£ó ï¡P 
ÃP õíƒAù˜ â¡Aø¶ îôõóô£Á.

Í¡Á G¬ô ó£ü«è£¹óˆ¶ì¡ 
Aö‚° «ï£‚A Ü¬ñ‰¶œ÷¶ Þ‰î 
Ýôò‹. «è£¹ó õ£J™ èì‰¶ àœ«÷ 
ªê¡ø£™ Þì¶¹ø‹ îôñó‹ Þ½Š¬ð 
àœ÷¶.

Hó£è£óˆF™ dñ¡, ï°ô¡ ÌCˆî 
LƒèƒèÀ‹, Ü´ˆ¶ Fªó÷ðF 
õNð†ì õô‹¹K Mï£òè¼‹, õô¶ 
¹ø‹ ÜI˜îèóõ™L Ü‹ð£œ ê‰GF»‹ 
àœ÷ù.

Þì¶¹ø‹ ²ŠóñEò˜, ñè£ô†²I 
ê‰GFèÀ‹, Ü´ˆ¶„ êè£«îõ¡ 
õ N ð † ì  L ƒ è º ‹  à œ ÷ ù . 
õô‹ º®ˆ¶Š ð®è«÷P «ñ«ô 
ªê¡ø£™ Íôõ˜ è¼õ¬ø. ²õ£I 
côè‡«ìvõó˜ ²ò‹¹ Í˜ˆFò£è 
Ü¼œ ð£L‚Aø£˜. Þõ¼‚° âFK™ 
ñ†´«ñ ï‰F Þ¼‚Aø¶.

côè‡«ìvõó˜, ð®‚è¬óï£î˜ 
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Þ¼õ¼‚°‹ Ü‹H¬è ê‰GFèœ 
àœ÷ù. dñ¡ õNð†ì Cõ¡ 16 
ð†¬ìèÀì¡ «ê£ìû Lƒèñ£è‚ 
è£†C î¼Aø£˜. ðFù£Á ªê™õº‹ 
ªðø ÞõKì‹ «õ‡®‚ªè£œAø£˜èœ. 
êè£«îõ¡ õNð†ì º‚bvõó˜ 
ªîŸ° «ï£‚A Þ¼‚Aø£˜. ê£vFó‹, 
«ü£Fì‹ èŸðõ˜èœ ÞõKì‹ 
«õ‡®‚ªè£œA¡øù˜.

õì‚°Š Hó£è£óˆF™ º¼è˜ ê‰GF 
àœ÷¶. ÞˆîôˆF™ º¼èŠªð¼ñ£¡ 
å ¼  F ¼ º è ˆ ¶ ì Â ‹  ï £ ¡ ° 
F¼‚èóƒèÀìÂ‹ î¡ «îMò˜ 
Þ¼õ¼ì¡ Aö‚° «ï£‚A G¡ø 
F¼‚«è£ôˆF™ â¿‰î¼O»œ÷£˜. 
à Ÿ êõ ˜  M™ «ô ‰Fò  õ®M™ 
â¿‰î¼O»œ÷£˜.

Þ‰î ÝôòˆF™ õNð†ì£™ bó£î 
«ï£ŒèÀ‹ b¼‹ â¡ð¶ äbè‹. Ýôò 
îôM¼†êñ£ù Þ½Š¬ð b˜‚°‹ 
«ï£Œè¬÷Š ðŸP ªî£ì˜‰¶ ªîK‰¶ 
ªè£œ«õ£‹.

Ý¬ô Þ™ô£î á¼‚° Þ½Š¬ðŠÌ 
ê˜‚è¬ó â¡ð£˜èœ. Ü‰î Ü÷¾‚° 
ÞQŠ¹„ ²¬õ ªè£‡ì¶ Þ½Š¬ðŠÌ. 
Þ½Š¬ð Ì¬õ à‡µ‹ õö‚èº‹ ï‹ 

ñ‚èOì‹ à‡´. ²ñ£˜ 50 Aó£‹õ¬ó 
å¼ «õ¬÷ à‡íô£‹. ðC «ð£‚°‹. 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î î¼‹.

î£ŒŠð£™ êKõó ²ó‚è£î ªð‡èœ 
Þ½Š¬ð Þ¬ô¬ò ñ£˜H™ ¬õˆ¶‚ 
è†®õó î£ŒŠð£™ ï¡° ²ó‚°‹.

Þ½Š¬ð‚ è£¬ò WPù£™ ð£™ 
ªõOŠð´‹. Ü‰î ð£¬ô àìL™ 
«î£¡Á‹ ªõ‡ ðìôƒèO¡ e¶ 
îìMù£™ ªõ‡ðìô‹ M¬óM™ 
°íñ£°‹.

Þ½Š¬ðŠðö‹ ï™ô ÞQŠ¹„ 
²¬õ à¬ìò¶. ñô„C‚è¬ôŠ 
«ð£‚°‹ î¡¬ñ ªè£‡ì¶. Þ½Š¬ð 
M¬îJ¡ æ†¬ì c‚A àœ«÷ àœ÷ 
ð¼Š¬ð õî‚A Ü¬óˆ¶ i‚èƒèÀ‚° 
è†®ù£™ i‚è‹ M¬óM™ °íñ£°‹. 

Þ½Š¬ðJ¡ M¬îJ™ â´‚èŠð´‹ 
â‡ªíŒ àì½‚° õ¡¬ñ»‹ 
õùŠ¬ð»‹ ªè£´‚°‹. â‡ªíŒ 
c‚èŠð†ì ê‚¬è«ò H‡í£‚° 
âùŠð´‹. Þ¬î áø¬õˆ¶ ï¡ø£è 
Ü¬óˆ¶ õ®è…C»ì¡ «ê˜ˆ¶ àìL™ 
«îŒˆ¶‚ °Oˆî£™ ê¼ñ Mò£Fèœ 
cƒ°‹. ðöƒ è£ôƒèO™ Þî¬ù«ò 
ï‹ º¡«ù£˜èœ «ê£ŠHŸ°Š ðFô£è 

ðò¡ð´ˆF õ‰¶œ÷ù˜.

Þ ½ Š ¬ ð  ñ ó ˆ F ¡ 
ð†¬ì¬ò èêèê£ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆ¶ àìL™ ÌC‚ 
°Oˆî£½‹ ê¼ñ Mò£Fèœ 
°íñ£°‹. 

ï…² à‡ìõ˜èÀ‚° 
Þ½Š¬ð H‡í£‚° 20 
Aó£‹ â´ˆ¶ 100 Aó£‹ cK™ 
èô‰¶ ªè£´‚è ï…² õ£‰F 
õNò£è ªõO«òÁ‹. 

Þ½Š¬ð â‡ªíŒ¬ò 
Þ÷‹ Åì£‚A àìL™ îìM 
ªõ‰c˜ åŸøì‹ ªè£´‚è 
Þ´Š¹ õL, àì™ õL, 
ïó‹¹ˆî÷˜„C cƒ°‹.
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ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

Üº‚Aó£M™ Ý¡® Ý‚Rì‡† 
ð‡¹èœ àœ÷ù.  ÞŠð‡¹ àìL™ 
«ê¼‹  ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ‚ 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶.  «ñ½‹ Þîò 
îñQèO™ Ü¬ìŠ¹ ñŸÁ‹ Þîò 
î´Š¹ «ð£¡ø Þîò ªî£ì˜ð£ù 
H ó „ ê¬ùèO¡ Üð £ò ˆ¬î ‚ 
°¬ø‚A¡øù.

Üº‚Aó£ Þ‰Fò¡ M¡ì˜ ªê˜K 
Ü™ô¶ Þ‰Fò¡ T¡ªúƒ â¡Á‹ 
Ü¬ö‚èŠð´‹.  «ñ½‹ Í¬÷ 
ñŸÁ‹ ïó‹¹ ñ‡ìôˆFŸ° Iè¾‹ 

ð£ó£†ìŠð†ì ñ¼‰¶ Ý°‹.  Þ¶  
«ï£ªòF˜Š¹ ªêò™ð£´èO¡ îóˆ¬î 
«ñ‹ð´ˆ¶õî£è¾‹ ÜPòŠð´Aø¶.

ñù«ê£˜¬õ âF˜ˆ¶Š «ð£ó£ì àî¾Aø¶

Üº‚Aó£ ñù«ê£˜¾, ðî†ì‹, 
ÞõŸP¡ Ü÷¬õ °¬øŠðF™ 
ðòÂœ÷î£è Þ¼‚Aø¶.

«ñ‹ð´ˆîŠð†ì É‚èˆ îó‹

Üº‚Aó£  èû£ò‹ â´ˆ¶‚ 
ªè£œõF™ É‚èˆF¡ ªêò™Fø¡, 
ªñ£ˆî É‚è «ïó‹ ñŸÁ‹ É‚è 

‹ ï£†®¡ Cˆî ñ¼ˆ¶õ CA„¬êJ™ Üº‚Aó£ ð£ó‹ðKòñ£è 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶.  ÝŒõ£÷˜èœ Üº‚Aó£ ñù Ü¿ˆî‹ 
ñŸÁ‹ ðî†ìˆF¡ ÜP°Pè¬÷Š «ð£‚è àî¾Aø¶ â¡Á 
GÏHˆ¶œ÷ù˜.  Üº‚Aó£MŸ° ðôõ¬è ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ 
àœ÷ù.  Þ¬õ ð™«õÁ õ¬èò£ù «ï£ŒèOL¼‰¶ àì¬ô 
ð£¶è£‚Aø¶.

ï
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Cˆî˜èœ 
Ü¼Oò ÜŸ¹î‹ 
57

î£ñî‹ ÝAòõŸP™ º¡«ùŸøˆ¬î 
è£†®»œ÷¶.

°¬ø‚èŠð†ì è£˜®«ê£™ - ý£˜«ñ£¡ 
Ü÷¾èœ

Üº‚Aó£¬õ ,  ñŸø  ÝƒAô 
ñ¼‰¶èÀì¡ åŠH´‹ «ð£¶ 
Yó‹ è£˜®«ê£™ Ü÷¬õ (Ü¿ˆî 
ý£˜«ñ£¡) °¬øŠðî£è àœ÷¶

« ñ ‹ ð ´ ˆ î Š ð † ì  Ü P õ £ Ÿ ø ™ 
ªêò™ð£´èœ

Üº‚Aó£¬õ ªî£ì˜‰¶ â´ˆ¶ 
õ¼‹«ð£¶, G˜õ£è ªêò™ð£´, 
èõù‹, ÜPõ£Ÿø™, G¬ùõè‹ 
«ð£¡ø ªêò™ð£´è¬÷ ÜFèK‚Aø¶

M¬øŠ¹ˆî¡¬ñ °¬øŠð £†¬ì 
°íŠð´ˆ¶Aø¶

Ý‡èO™ è£ñ àí˜¬õ ÜFèK‚è 
ªêŒAø¶.  «ñ½‹ M¬øŠ¹ î¡¬ñ 
°¬øð£†®Ÿè£ù ñ¼‰¶ îò£KŠH½‹ 
ðò¡ð´ˆîŠð´Aø¶

î¬ê G¬ø ÜFèK‚Aø¶

î¬ ê G¬ ø ,  àì™  Ü¬ñŠ ¹ 
ñŸÁ‹ å†´ªñ£ˆî õL¬ñ¬ò 
« ñ ‹ ð ´ ˆ ¶ õ F ™  Ü ¿ ‚ A ó £ 
ðòÂœ÷î£è àœ÷¶.

Ý ‡ è O ¡ 
M‰îµ îóˆ¬î 
ÜFèKˆî™

Üº‚Aó£¬õ 
ð ò ¡ ð ´ ˆ î 
M‰îµ‚èO¡ 
â‡E‚¬è ,  ñ ŸÁ‹  Þò ‚ è‹ 
Ü F è K ‚ A ø ¶ .   « ñ ½ ‹ 
ªìv«ì £v®« ó £¡  Ü÷¬õ 
ÜFèK ‚A ø¶  ñ ŸÁ‹  ÝE¡ 
M‰îµM¡ îó‹ ñŸÁ‹ è¼¾Áî¬ô 
èEêñ£è ÜFèK‚Aø¶.

cKN¾ «ï£¬ò‚ è†´Šð´ˆ¶Aø¶

Üº‚Aó£M¡ ï¡¬ñèO™ å¡Á 
cKN¾ «ï£¬ò‚ è†´Šð´ˆ¶õ¶.  
Üº‚Aó£ è¬íòˆF¡ Þ¡²L¡ 
²óŠ¬ðˆ É‡´Aø¶.  óˆî ê˜‚è¬ó 
Ü÷¬õ‚ °¬øˆ¶ cKN¾ «ï£¬ò‚ 
è†´Šð´ˆî àî¾Aø¶.

ð£‚¯Kò£ âF˜Š¹ ð‡¹èœ

Üº‚A ó £  ð £ ‚¯ Kò £M Ÿ° 
âF˜Š¹ ð‡¹è¬÷‚ ªè£‡ì¶.  
Üº‚Aó£M™ àœ÷ Somniferin, withanin 
«ð£¡ø Ü™èô£Œ´èœ ð£‚¯Kò£ 
âF˜ð£Ÿø™ ªè£‡ì¶.

¬îó£Œ´ ªêò™ð£†¬ì ÜFèK‚Aø¶

¬ýŠ«ð£  ¬îó£Œ®êˆî£™ 
ð£F‚èŠð†ìõ˜èœ Üº‚Aó£ 
Aò£÷‹ ªî£ì˜‰¶ â´ˆ¶õó 
¬îó£Œ´ ²óŠ¹ É‡ìŠð†´, 
êñG¬ô‚° ¬îó£Œ´ ý£˜«ñ£¡ 
ªè£‡´õóŠð´Aø¶.

°ö‰¬îèœ, ï´ˆîó õò¶ ïð˜èœ, 
õòî£ùõ˜èÀ‚° c‡ì Ý»¬÷ 
ÜFèK‚è Cø‰î ÍL¬èò£°‹.  Iè 
º‚Aòñ£è ¹ŸÁ«ï£Œ‚° âF˜Šð£Ÿø™ 
ªè£‡ìî£è àœ÷¶.
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ªð£¶õ£è ò£¬ó ¬êùv ÜFèñ£è 
ð£F‚Aø¶ â¡ø£™, åšõ£¬ñ 
Hó„ê¬ù Þ¼Šðõ˜è¬÷ˆî£¡. 
åšõ£¬ñJ™ ÜFè Hó„ê¬ù¬ò 
ãŸð´ˆ¶õ¶ è‡ ñŸÁ‹ Í‚° 
ê‹ð‰îñ£ù åšõ£¬ñî£¡.  

å šõ £¬ñ  ã Ÿ ð´õ î Ÿ è £ù 
è £ óíƒ èœ  ð ô  Þ¼ ‰ î £½‹ 
º‚Aòñ£ù è£óí‹ àìL™ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F °¬ø‰¶ «ð£õ¶î£¡.  
àí¾ åšõ£¬ñ, Ì„²‚è® åšõ£¬ñ, 
ñ¼‰¶ ñ£ˆF¬ó åšõ£¬ñ, «î£™ 
åšõ£¬ñ âù ðô õ¬èò£ù 
åšõ£¬ñ ãŸð´A¡øù. ò£ªó™ô£‹ 
àì™ Ü÷M™ I°‰î ðôiùñ£è 

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

Þ¼‚Aø£˜è«÷£ Üõ˜èÀ‚° ÜFè 
Ü÷M™ åšõ£¬ñ âùŠð´‹ Üô˜T 
ãŸð´Aø¶. Üõ˜è¬÷ ¬êùv 
âOî£è ªî£ŸP‚ ªè£œAø¶. 

Þ‰Fò ñ‚èœ ªî£¬èJ™ ²ñ£˜  13 
êîiî‹«ð˜ ¬êùv Hó„ê¬ùò£™ 
ð£F‚èŠð´A¡øù˜. ¬êù¬ú 
bMóñ£ù¶, æó÷¾ bMóñ£ù¶, 
F¼‹ð õó‚Ã®ò¶ ï£œð†ì¶ âù 
ï£¡è£è õ¬èŠð´ˆ¶A¡øù˜. 

ïñ¶ Í‚¬è„  ²ŸP ,  ï £¡° 
è£ŸÁŠ¬ðèœ Þ¼‚°‹. Í¬÷ - 
Í‚°, è¡ù‹ - Í‚°, Í‚° - ªïŸP 
Þ¬í»‹ Þì‹; è‡èœ ñŸÁ‹ 
Í‚°‚° Þ¬ìŠð†ì ð°FèO™ 

ò£¬ó 
¬êùv 
âOî£è ªî£ŸP‚ 
ªè£œAø¶?

ùv ãŸðì ðô è£óíƒèœ Þ¼‚Aø¶. ê£î£óíñ£è êO 
H®ˆî£™ Ãì ¬êùv Hó„ê¬ùò£è Þ¼‚°«ñ£ â¡Á 
ðòŠð´Aøõ˜èœ ï‹I™ ðô¬ó ð£˜‚èô£‹.

¬ê
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Þ‰î è£ŸÁŠ¬ðèœ 
Ü¬ñ‰F¼‚A¡øù. 

Þ‰î‚ è£ŸÁŠ¬ðèœ 
ï £ ‹  ² õ £ C ‚ ° ‹ 

Ý‚Cü¬ù °PŠH†ì 
ª õ Š ð G ¬ ô J ™ 

¸¬ófó½‚° â´ˆ¶„ ªê™ô 
àî¾A¡øù. Þ‰î‚ è£ŸÁŠ 

¬ðè«÷ ¬êùv ð°F âù 
Ü¬ö‚èŠð´A¡øù. 

¬êùv ð°FJ™ å¼ Fóõ‹ ²ó‰¶, 
ïñ¶ Í‚A™ àœ÷ êOêš¾‚° õ¼‹. 
Þ‰î êO êš¾î£¡, ï£‹ ²õ£C‚°‹ 
ªõŠðñ£ù è£Ÿ¬ø ßóð´ˆF, ¬êùv 
ð°F‚° ÜÂŠ¹Aø¶. ¬êùv ð°FJ™ 
ã«îÂ‹ Hó„ê¬ù ãŸð†ì£™ Fóõ‹ 
è£ŸÁŠ ¬ðJ«ô«ò îƒAM´‹. Þî¡ 
è£óíñ£è ðô ð£FŠ¹èœ ºèˆF™ 
ãŸðì‚Ã´‹. 

Þ ó ‡ ´ õ ¬ è ò £ ù  ¬ ê ù v 
ð£FŠ¹èœ ãŸð´Aø¶ .  å¡Á 
Ü‚Î† K«ò£ ¬êù¬ú†¯v â¡Á 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. Þ¶ °ÁAò 
è£ô‹ ñ†´«ñ Þ¼‚°‹. ²ñ£˜ 15 
ï£†èœõ¬ó Þ¼‚°‹. ñŸªø£¡Á 
‚ó£Q‚ K«ò£ ¬êù¬ú†¯v.  Þ¶ 
c‡ìè£ô ¬êùv Ý°‹. 10 ºî™ 12 

õ£óƒèœõ¬ó c®‚°‹. 

²õ£êŠð£¬î Üô˜T ªð£¶õ£è 
Í‚è¬ìŠ¹, ¬êùv, î¬ôõL, 
¶‹ñ™, Þ¼ñ™, iRƒ, Í„² M´îL™ 
Cóñ‹ âù ð™«õÁ Hó„ê¬ùè¬÷ 
à‡´ð‡µ‹.

¬êùv ªî£ŸÁ Þ¼‰î£™ Þó¾ 
«ïóƒèO™ Þ¼ñ™ õó‚Ã´‹. ªî£ì˜ 
Þ¼ñ™ Þó¾ «ïóƒèO™ õ¼õ¶‹, 
ñÁï£œ è£¬ôJ™ ªî£ì˜„Cò£è 
Ü´ˆî´ˆ¶ ¶‹ñ™ õ¼õ¶ ¬êùv 
ªî£ŸÁ‚è£ù ÜP°Pèœ Ý°‹. 

Í‚AL¼‰¶ î®ˆî êO ªõO«òÁî™, 
è‡ ñŸÁ‹ ºèˆF¡ Þ¼¹øƒèO½‹ 
õL ãŸð´î™, ªïŸPŠ ð°FJ™ 
î¬ôõL, è´¬ñò£ù Í‚è¬ìŠ¹, 
ªî£‡¬ìõN êO ªõO«òÁî™, 
è£Œ„ê™, Þ¼ñ™, ²¬õ àí˜¾‹, 
õ£ê¬ù»‹ àíóº®ò£î G¬ô, 
â‰î «õ¬ôJ½‹ èõù‹ ªê½ˆî 
º®ò£î Ü÷¾‚° àì™ «ê£˜¾ì¡ 
è£Œ„ê™ ãŸð´î™, Cô¼‚° «î£L™ 
î®Š¹èÀ‹ «ê˜‰¶ ãŸð´‹. 

¬êùv ÜP°P¬ò Ýó‹ðˆF™ 
è‡ìP‰¶ º¬øò£ù CA„¬ê â´ˆ¶‚ 
ªè£‡ì£™ Hó„ê¬ù bMóñ£è£ñ™ 
î´‚èô£‹. 

åšõ£¬ñ  
ãŸð´õîŸè£ù  
è£óíƒèœ ðô  

Þ¼‰î£½‹ º‚Aòñ£ù 
è£óí‹ àìL™ «ï£Œ  
âF˜Š¹ ê‚F °¬ø‰¶ 

«ð£õ¶î£¡.
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¬êùv‚° ÝMH®Šð¶ Iè¾‹ 
âO¬ñò£ù õN. ï¡ø£è ªè£F‚°‹ 
cK™ 3 ¶O «ó£v«ñK â‡ªíŒ 
3 ¶O ¹Fù£ ê£Á ñŸÁ‹ 2 ¶O 
Î‚èLŠìv â‡ªíŒ ÝAòõŸ¬ø 
«ê˜ˆ¶. cKL¼‰¶ ªõOò£°‹ 
ÝM¬ò ï¡ø£è ̧ è¼‹«ð£¶ Í‚A¡ 
¶õ£óƒèœ ï¡ø£è Fø‚èŠð´‹. 
Í‚è¬ìŠ¹ MôA Yó£ù ²õ£ê‹ 
A¬ì‚°‹. 

ªñ™Lò ¶EJ™ Î‚èLŠìv 
¬îô‹ Þó‡´ ªê£†´ M†´ Í‚A¡ 
¶õ£óƒèœ ð´‹ð® ¬õˆ¶ ºè˜‰î£™ 
Í‚è¬ìŠ¹ M¬óM™ °íñ£°‹. 

CÁ °ö‰¬îèÀ‚° ªï…C™ 
êOè†®ù£™, èÁŠ¹ ªõŸP¬ôJ™ 
ï™ªô‡ªíŒ îìM, ï™ªô‡ªíŒ 
Üè™ M÷‚A™ è£‡Hˆ¶ Å«ìPò¶‹ 
ªï…²‚ Ã†®™ åŸP åŸP â´ˆî£™ 
ªï…²„êO Þ÷A ªõO«òÁ‹. 
«îƒè£Œ â‡ªíŒJ™ èŸÌó‹ èô‰¶ 
Å«ìŸP Ü¬îˆ ªï…C™ «îŒˆ¶ 
õ‰î£™ ªðKòõ˜èÀ‚° Üì˜‰î êO 
è¬ó‰¶ ªõO«òÁ‹. 

àì¬ô ðó£ñKŠðF™ º‚Aòðƒ° 

î‡a¼‚° à‡´. âù«õ àì¬ô 
¬ý†«ó†ì£è ¬õˆ¶‚ªè£œ÷ 
Fùº‹ Í¡Á ºî™ ï£¡° L†ì˜ 
î‡a˜ ð¼°ƒèœ. àŠ¹ ñŸÁ‹ ñ…
êœ èô‰î Iîñ£ù ªõ‰cK™ è£¬ô, 
ñ£¬ô Þ¼ º¬ø õ£Œ ªè£ŠðOˆî™, 
Ü®‚è® ªý˜ð™ ¯, Þ÷… Åì£ù 
ð£ùƒèœ °®Šð¶ êOŠðìôˆ¬î 
è¬óˆ¶ ¬êùv Ü¬ìŠ¬ð c‚è 
ªðK¶‹ àî¾‹. 

ÅŠ Ü¼‰¶õî£™ êOJù£™ 
ãŸð´‹ Ü¬ìŠ¹èœ °¬øõî£è 
ÝŒ¾èœ °PŠH´A¡øù. C‚è¡ 
ÅŠ Ü™ô¶ è£ŒèPÅŠ â¶õ£è 
Þ ¼ ‰ î £ ½ ‹  Ü î Â ì ¡  C ô 
ÍL¬èè¬÷ èô‰¶ ð¼°‹«ð£¶ 
àì½‚° ï¡¬ñ ðò‚A¡øù . ÝM 
H®ˆîHø° è£óê£óñ£ù ÅŠ ð¼°õ¶ 
¬êùú§‚° ï™ô b˜¬õ‚ ªè£´‚°‹. 

õ¼‹ º¡ è£Š«ð£‹

ðQ‚è£ôˆF™ ÜFè£¬ô, Þó¾ 
«ïóƒèO™ ªõO«ò ªê™õ¬î 
°¬øˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 

É² I°‰î Þìƒèœ, ¹¬è, å†ì¬ì, 



Cªñ¡† Þ¼‚°‹ ÞìƒèÀ‚°„ 
ªê™ô «õ‡ì£‹. 

¬êùv Hó„ê¬ù àœ÷õ˜èœ, 
ªê® ªè£®èœ, Ì‚èœ, ñóƒèœ 
G¬ø‰î  ð°FèO™ àôõ «õ‡ì£‹. 
i†®™ èóŠð£¡ Þ™ô£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹.

Þ¼ê‚èó õ£èùˆF™ ªê™½‹«ð£¶, 
è‡®Šð£è ñ£v‚ ÜEò «õ‡´‹. 

°O˜è£ôƒèO™ð£‚¯Kò£ˆªî£Ÿ
ÁÜFèñ£èÞ¼‚°‹. è£¬ôï¬ìŠðJ
ŸCªê™½‹«ð£¶ºèˆF™ñçŠ÷˜è†
®‚ªè£‡´ªê™õ¶ï™ô¶. 

C èª ó†  ñ ŸÁ‹  Ý™ýè£™ 
à†ªè£œõ¬î îM˜‚è¾‹. ¬êùv 
Hó„ê¬ù àœ÷õ˜èœ º®‰îõ¬ó 
ãC¬ò îM˜Šð¶ ï™ô¶. ðò¡ð´ˆî 
«õ‡®ò è†ì£ò‹  õ ‰ î £™ , 
õ£óˆ¶‚° å¼º¬ø ãC¬ò ²ˆî‹ 
ªêŒò «õ‡´‹. ÜŠ«ð£¶î£¡ É² 
ð®ò£ñ™ Þ¼‚°‹

àíõ£™ êKªêŒ«õ£‹

«îÂ‹ I÷°‹

I÷A¡ è£ó‹ ªî£‡ìŠ¹‡, êO, 
Þ¼ñ™, è£Œ„ê™ ºîô£ù Ü¬ùˆ¶ 
ð£FŠ¹è¬÷»‹ «ð£‚è‚Ã®ò¶. 

ºî™ï£œ Þó¾ Í¡Á ¯vÌ¡ 
²ˆîñ£ù «îQ™ 6 I÷°, C†®¬è 
ñ…êœÉœ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è‚ èô‰¶ 
áø ¬õ‚è¾‹. ñÁï£œ è£¬ô å¼ 
ì‹÷˜ ªõ‰c˜ °®ˆî Hø° «îQ™ 
áPò I÷¬è â´ˆ¶ ï¡ø£è ªñ¡Á 
I÷°„ê£Á ªî£‡¬ìJ™ ð´‹ð® 
M¿ƒè¾‹. 

Þ¶ àìL™ Þ¼‚°‹ êO¬ò è¬óˆ¶ 
có£è ªõO«òŸP Í‚è¬ìŠHL¼‰¶ 
M´î¬ô î¼Aø¶. °ö‰¬îèÀ‚° 
I÷¬è ªð£®ˆ¶ «îQ™ °¬öˆ¶ 
ªè£´‚èô£‹. 

²‚°, FŠHL, ¶÷C

²‚° ªð£®, FŠHL ªð£® îô£ 
Þó‡´ C†®¬è, Ü¬óˆî ¶÷C 
M¿¶ å¼ ªï™L‚è£Œ Ü÷¾,  
«îÂì¡ èô‰¶ ð£F¬ò àœÀ‚° 
ê£ŠH†´ eF¬ò Í‚A™ îìõ¾‹. 
êO å«ó ÞóM™ è¬ó‰¶ ªõO«òøˆ 
ªî£ìƒ°‹ .  Í‚è¬ìŠ¹ cƒA 
²õ£ê‹ Yó£°‹. õø†´ Þ¼ñ™, 
ªî£‡¬ìõL, ªî£‡¬ì èóèóŠ¹, 
«è£¬ö Ü¬ùˆ¬î»‹ c‚°‹.
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«ò£è£, óˆî æ†ìˆ¬î Y˜ªêŒõî£™ 
¬êùú£™ ãŸð´‹ î¬ôð£ó‹, è‡èO™ 
õL«ð£¡øõŸ¬ø è†´Šð´ˆ¶A¡øù. 
¬êùv ð£Fˆîõ˜èœ ê˜õ£ƒè£êù£, 
àvˆó£êù£, «è£ºè£êù£, ü£ÂCóê£êù£, 
¹üƒè£êù£, «ê¶ð‰î£êù£ ºîô£ù 
Ýêùƒè¬÷ ªêŒ¶õ‰î£™ ï™ô ðô¡ 
A¬ì‚°‹. ¬êùC®RŸè£ù «ò£è£ CA„¬ê 
¬êùv e‡´‹ «ñ£êñ£õ¬î»‹, ¬êùv 
ãŸð´õ¬î î´Šð¬î»‹ «ï£‚èñ£è‚ 
ªè£‡´œ÷¶. 

«ò£è£ î¼«ñ b˜¾

ñ…êœ ñŸÁ‹ Þ…C 

ñ…êœ Cø‰î ñ¼ˆ¶õ‚ °íI‚è 
àí¾Š ªð£¼œ. Cø‰î Ý‚Rü«ùŸP. 
ÜöŸC¬ò è†´Šð´ˆ¶‹ î¡¬ñ 
ªè£‡ì¶. ñ…êœ ñŸÁ‹ Þ…C„ê£¬ø 
«îcK™ èô‰¶ ð¼è«õ‡´‹ . 
êO ªñ¡¬ñò£A Í‚A™ Þ¼‰¶ 

ªõO«òÁ‹. å¼ ï£¬÷‚° Þó‡´ 
Í¡Á º¬ø Þ‰î «îc¬ó °®ˆ¶ 
õ‰î£™ ¬êùv ªî£™¬ôJ™ Þ¼‰¶ 
M¬ó‰¶ M´ð´i˜èœ.

è£ŒèPèœ ðöƒèœ 

¬õ†ìI¡ ã, C, ®, ªñ‚mCò‹ 
G¬ø‰î W¬óèœ, ï†v, Ü¡ù£C, 
Þ…C, ñ…êœ, â½I„¬ê, Ýó…², 
è¼Š¹I÷°, Aó£‹¹, ¶÷C, Ì‡´, 
«î¡ ªð£¶õ£è «ï£Œ âF˜Š¹ 
ê‚F¬ò ÜFèK‚è¾‹ , «ï£J™ 
Þ¼‰¶M´ðì¾‹ àî¾Aø¶. 

îM˜‚è «õ‡®ò¬õ 

ð£™ ñŸÁ‹ ð£™ ªð£¼†è÷£ù 
Yv, îJ˜ ñŸÁ‹ äv‚g‹ è†ì£ò‹ 
îM˜‚è «õ‡´‹. 

ê £ ‚¬ô† ,  ê ˜ ‚ è¬ó ,  ßv† 
«ê˜ˆî àí¾èœ, °O˜ð£ùƒèœ 
îM˜‚è«õ‡´‹. 

õÁˆî ñŸÁ‹ ñ£¾„êˆ¶ G¬ø‰î 
àí¾èœ, CõŠ¹ Þ¬ø„C ñŸÁ‹ 
ñê£ô£‚èœ îM˜‚è «õ‡´‹
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HERBAL MIRACLE

5 Ý‡´ ê‰î£ 	: Ï.1500/&

Ý‡´ ê‰î£ 	 : Ï.300/&

Ý»œ ê‰î£ 	 : Ï.3000/&

ªðò˜: ..............................................................................................................................................

ºèõK: ............................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................

ñ£õ†ì‹: ........................................................... H¡«è£´: ............................................................

ªî£¬ô«ðC â‡:.................................................................................

ï£¡ Ïð£Œ .................... ªê½ˆF ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î ÞîN¡ ê‰î£î£óó£è M¼‹¹A«ø¡.

«ñ«ô àœ÷ ê‰î£ M‡íŠðˆ¬î Ì˜ˆF ªêŒò¾‹. ê‰î£ ªî£¬è¬ò HERBAL MIRACLE 
â¡ø õƒA‚ èí‚A™ ªê½ˆî¾‹. Ì˜ˆF ªêŒî M‡ùŠðˆ¬î»‹, ðí‹ è†®ò óY¬î»‹  
+91 9962994948 â¡ø â‡µ‚° Whatsapp     ªêŒò¾‹. Ü™ô¶ W›‚è‡ì ºèõK‚° ÜµŠH 
¬õ‚è¾‹.

ê‰î£ ÜÂŠð «õ‡®ò ºèõK: 

ªý˜ð™ Ió£‚è™,
1B. 8/2, Aóê¡† ð£˜‚ ªî¼, Fò£èó£ò ïè˜, ªê¡¬ù & 600017, îI›ï£´.

«ð£¡: 9962994948 E-mail : herbalmiracle.2020@gmail.com

åšªõ£¼ ñ£îº‹ àƒèœ i†®Ÿ«è ÜÂŠH ¬õ‚èŠð´‹.

Ac/No		  : 410205000565
Name 		  : HERBAL MIRACLE
Bank 		  : ICICI
Branch		  : Guindy
IFSC Code	 : ICIC0004102

ñ£î Þî› ê‰î£ M‡íŠð‹



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ªêŠì‹ð˜ 202522

ñ¼ˆ¶õ˜ ²è¡ò£

‰¬îJ™ A¬ì‚°‹ ÝvHK¡ ºî™ ÜFïiù ñ¼‰¶ õ¬ó, 
Ü¬ùˆ¶ ñ¼‰¶èÀ‹ ð‚è M¬÷¾èÀì¡ õ¼A¡øù. ðô 
CPò¬õ, ðô Cóññ£ù¬õ, Cô bMóñ£ù¬õ, Cô ªõÁ‹ 
MCˆFóñ£ù¬õ.

ê

àƒèœ àì½‚°œ ªêò™ð´‹ 
ñ¼‰¶èO™ àœ÷ Iè¾‹ ªð£¶õ£ù 
ð‚è M¬÷¾èœ Þ¬óŠ¬ð °ì™ 
Ü¬ñŠ¬ð àœ÷ì‚Aò¶. A†ìˆî†ì 
â™ô £  ñ¼ ‰¶ èÀ‹  °ñ†ì™ 
Ü™ô¶ õJŸÁ‚ «è£÷£Áè¬÷ 
ãŸð´ˆî‚Ã®ò¬õ. Þ¼ŠHÂ‹ 
Þ¶ å¼ CPò â‡E‚¬èJô£ù 
ñ‚èÀ‚° ñ†´«ñ M¬÷¾è¬÷ 
ªõOŠð´ˆîô£‹.

ð£FŠ¹èO¡ õ¬èèœ

â‰î å¼ ñ¼‰FŸ° åšõ£¬ñ 
âF˜M¬ù ãŸðìô£‹. Ü¶ ÜKŠ¹ 
ñŸÁ‹ ªê£P ºî™ àJ¼‚° Ýðˆî£ù 
Üù£Hô£‚®‚ âF˜M¬ù õ¬ó 
Þ¼‚èô£‹.

C ô  ñ ¼ ‰ ¶ è œ  Ü õ Ÿ P ¡ 
«õFJò™ Ü¬ñŠ¹ è£óíñ£è ð‚è 
M¬÷¾è¬÷ˆ É‡ì£ñ™ Þ¼‚è 

º®ò£¶. ªð£¶õ£ù åšõ£¬ñ 
ñ¼‰¶ ¬ìçªð¡¬ý†ó¬ñ¡ 
ªðù£†K™ â¡ø Hó£‡´ ªðòó£½‹ 
Ü¬ö‚èŠð´Aø¶. Þ¶ åšõ£¬ñ 
ÜP°Pè¬÷‚ °¬øˆî£½‹ ÜC¬ì™ 
ªè£L¡ â¡ø «õFŠªð£¼¬÷»‹ 
î´‚Aø¶. «ñ½‹ Þ¶ ñò‚è‹ ñŸÁ‹ 
õ£Œ õø†C àœO†ì ðô ð‚è 
M¬÷¾èÀ‚°‹ õNõ°‚Aø¶.

Cô ñ¼‰¶èœ êKò£ù Ü÷M™ 
â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ °PŠHìˆî‚è 
ð‚è M¬÷¾è¬÷ ãŸð´ˆ¶õF™¬ô. 
ªð£¶õ£è óˆî‚ è†®è¬÷ î´‚èŠ 
ðò¡ð´ˆîŠð´‹ (õ£˜çðK¡, 
Ãñ®¡, ü£‡«ì£õ¡) ªð£¶õ£è 
ï¡ø£è «õ¬ô ªêŒAø¶. «ñ½‹ 
Þ¶ ªî£‰îóõ£è Þ¼‚è£¶. Ýù£™ 
îõø£ù Å›G¬ôJ™ è´¬ñò£ù àœ 
óˆî«ð£‚° ãŸðìô£‹.
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Fó£†¬êŠ 
ðö„ê£¬ø Cô 

ñ¼‰¶èÀì¡ «ê˜ˆ¶ 
ê£ŠH†ì£™ àò˜ óˆî 

Ü¿ˆî‹ «ð£¡ø 
«ï£Œèœ ãŸðìô£‹.

å¼ ñ¼‰¶ «õÁ Cô ªð£¼†èÀì¡ 
èô‚°‹«ð£¶ ñ†´«ñ ð‚è M¬÷¾èœ 
«î£¡Á‹. Þ¬î ñ¼‰¶ Þ¬ìM¬ù 
â¡Á Ü¬ö‚èô£‹. àî£óíñ£è 
«ð£¬îŠªð£¼œ, õL Gõ£óEè¬÷ 
à†ªè£œÀ‹«ð£¶ ñ¶ Ü¼‰¶õ¶ 
î Ÿ ª ê òô £ù  ÜF è Š ð®ò £ù 
M¬÷¾è¬÷ ãŸð´ˆ¶‹. Þ¶ ðô 
ÞøŠ¹èÀ‚° õNõ°ˆ¶œ÷¶ . 
ñŸªø£¼ àî£óí‹ Fó£†¬êŠ 
ðö„ê£Á. Þ¶ Cô ñ¼‰¶èÀì¡ 
«ê˜ˆ¶ ê£ŠH†ì£™ àò˜ óˆî 
Ü¿ˆî‹ «ð£¡ø «ï£Œèœ ãŸðìô£‹

î ù ‚ °  î £ « ù  ñ ¼ ˆ ¶ õ ˜ 
ðK‰¶¬ó‚è£ñ™ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ 
õL Gõ£óEè«÷ Ýðˆ¬î‚ 
ªè£‡´ õ¼‹.

º‚Aòñ£è CÁcóèƒè¬÷ 
ð£ö®‚°‹ ñ¼‰¶èœ

õL Gõ£óEèœ

à ì ™  õ L ‚ ° ‹ , 
î¬ô õL‚°‹ ,  Í†´ 
õL‚°‹  õ£ƒèŠð´‹ 
ñ¼‰¶èœ â‰îMî ñ¼ˆ¶õ˜ 
ð K ‰ ¶¬ ó » ‹  Þ™ô £ ñ ™ 
âOî£è õ£ƒèŠð†´ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷Šð´A¡øù. Þ¬õ 
î£¡ Iè¾‹ «ñ£êñ£è 
C Á c ó è ƒ è ¬ ÷ 
ð£F‚A¡øù.

Aminogloygosidel

Þšõ¬è ñ¼‰¶èœ 
å¼ õ¬è Ý‡®ðò£®‚ 
ªî£°Š¬ð„ «ê˜‰î¬õ . 
ÞõŸ¬ø Ü®‚è® ªè£´ˆî£™ 
CÁcóè‹ ð£FŠð¬ìòô£‹.

Þîó ñ¼‰¶ õ¬èèœ

å¼ Cô Ý‡® ðò£®‚ ñ¼‰¶èœ, 

¹ŸÁ «ï£Œ‚° âFó£è ªè£´‚èŠð´‹ 
ñ¼‰¶èœ, è£ê«ï£Œ‚° âFó£è 
ªè£´‚èŠð´‹ ñ¼‰¶èœ â™ô£‹ 

CÁcóèˆ¬î ð£›ð´ˆ¶‹.

åšªõ£¼ ñ£ˆF¬ó‚°‹ 
åšªõ£¼ î¡¬ñ à‡´. 
â ù « õ  ñ ¼ ˆ ¶ õ ˜ 
Ý«ô£ê¬ù Þ™ô£ñ™ 
ñ £ ˆ F ¬ ó è ¬ ÷ 
â´‚è«õ Ãì£¶. ï£‹ 

à†ªè£œÀ‹ ñ¼‰¶ 
CÁc˜ ,  ñô‹ ,  Mò˜¬õ 

Ü™ô¶  Í „ ² ‚  è £ Ÿ Á 
âŠð® «õ‡´ñ£ù£½‹ 
ªõO«òøô£‹. ªõO«òÁ‹ 
è£ô‹  åšªõ£¼ ñ¼‰¶‚°‹ 
«õÁð´‹ .  ñ¼ ‰F¡ 
î¡¬ñ¬òŠ ªð£Áˆ¶ 
Ü¶, 2 ñE «ïó‹, 6 ñE 
«ïó‹, 8 ñE «ïó‹, 12 

ñE «ïó‹, 24 ñE «ïó‹, 
7 ï£œèœ, 30 ï£œèœ âù 

âŠð® «õ‡´ñ£ù£½‹ 
«õ¬ô ªêŒòô£‹. âù«õ 

Þ‰î Mõóƒèœ â™ô£‹ ªîKò£ñ™ 
ï‹ Þwìˆ¶‚° ñ¼‰¶ ñ£ˆF¬óèœ 
â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ Ãì«õ Ãì£¶.



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ªêŠì‹ð˜ 202524

ôèˆF™ àœ÷ ñQî˜èO™ 10 êîiî‹ ñ‚èœ Þì¶ ¬è 
ðö‚è‹ àœ÷õ˜è÷£è Þ¼‚Aø£˜èœ. Üõ˜è¬÷ õô¶ ¬è 
ðö‚èˆ¶‚° ñ£ŸÁA«ø¡ â¡ø ªðòK™ ªðŸ«ø£˜èÀ‹, 
ÝCKò˜èÀ‹ Üõv¬î‚° àœ÷£‚è£ñ™ Üõ˜è¬÷ 
Þò™ð£è õ÷ó M´ƒèœ.

à

AK ‚ª è†®™  Ãì  Þ ó‡´ 
æŠðù˜èO™ å¼õ˜ Þì¶ ¬è 
Ý†ì‚ è£óó£è Þ¼Šð¬î ï£‹ 
èõQ‚èô£‹. ÜŠð® Þ¼Šð¶î£¡ 
ÜE‚° ðô‹. õô¶ ¬è»‹ Þì¶ 
¬è»‹ «ê˜‰î£™î£¡  ðô‹. å¼ 
²¬ñ¬ò î¬ô‚° «ñ™ É‚è «õ‡´‹ 
â¡ø£™Ãì Þì¶¬èJ¡ àîM 
«õ‡´‹. 

ï ‹  àìL™  àœ÷  Þ ó‡´ 
¬èèO™ ÜFè‹ õô¶ ¬è¬ò 
ðò¡ð´ˆFù£½‹ ò£¼‹ Þì¶ 
¬è¬ò ñ†ìñ£è G¬ùŠðF™¬ô. 
Þ¬øõ¬ù õíƒ°õîŸ° Ãì Þó‡´ 
¬è¬ò»‹î£¡ ðò¡ð´ˆ¶A«ø£‹.  
ÜŠð® Þ¼‚°‹«ð£¶ Þì¶ ¬è 
ðö‚è‹ àœ÷õ˜è¬÷ ñ†´‹ ã¡ 
ã÷ùñ£èŠ ð£˜‚è «õ‡´‹?

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

Þì¶ ¬è ðö‚è‹ 
àœ÷õ˜èœ 
Ã´î™ 
Fø¬ñê£Lèœ

ï‹º¬ìò Í¬÷J¡ Þì¶, õô¶ 
ð£èƒèœî£¡ ï‹ àìL¡ Üˆî¬ù 
ªêŒ¬èèÀ‚°‹ è£óí‹. Þì¶ ð‚è 
Í¬÷ àìL¡ õô¶ ð£èˆ¬î»‹, õô¶ 
ð‚è Í¬÷ àìL¡ Þì¶ ð£èˆ¬î»‹ 
è†´Šð´ˆ¶‹. Þî¡ð® ð£˜ˆî£™ 
ï‹I™ ªð¼‹ð£ô£ùõ˜èÀ‚° Þì¶ 
ð‚è Í¬÷ ÜFè ªêò™ð£†®™ 
Þ¼Šðî£™î£¡ õô¶ ¬è ðö‚è‹ 
ãŸð´Aø¶. Ýù£™ Cô¼‚° Þì¶ 
ð‚è Í¬÷¬ò‚ è£†®½‹ õô¶Šð‚è 
Í¬÷J¡ ªêò™ð£´ êŸÁ ÜFèñ£è 
Þ¼Šðî¡ M¬÷¾î£¡ Þì¶ ¬è 
ðö‚è‹. 

Þì¶ ¬è ðö‚è‹ àœ÷ °ö‰¬îèœ 
ñŸø °ö‰¬îèœ «ð£™ Þ™ô£ñ™ CÁ 
õòF™ «ð„² õ¼õF™ êŸÁ î£ñî‹ 
Ýèô£‹. Ýù£™, õô‚¬è ðö‚è‹ 
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CÁ õòF™  
«ð„² õ¼õF™ êŸÁ 

î£ñî‹ Ýèô£‹. 
Ýù£™, õô‚¬è 

ðö‚è‹ àœ÷õ˜è¬÷ 
Mì ÜF ¹ˆFê£Lèœ 
â¡ð¬î ñø‰¶ Mì 

«õ‡ì£‹.

àœ÷õ˜è¬÷ Mì ÜF ¹ˆFê£Lèœ 
â¡ð¬î ñø‰¶ Mì «õ‡ì£‹.

ñŸøõ˜è¬÷Š «ð£ô ï‹ °ö‰¬î»‹ 
Þ¼‚è «õ‡´‹ â¡Á Üõ˜èœ 
â¿¶õ¶, ¬è °½‚°õ¶, ê£ŠH´õ¶ 
âù  â‰îŠ ðö‚èˆ¬î»‹ ñ£Ÿø 
ºòŸC‚è£b˜èœ. Ü¶ °ö‰¬îèO¡ 
Þò™ð£ù õ÷˜„C¬ò ð£F‚°‹. å¼ 
²¬ñ¬òŠ «ð£ô àí˜õ£˜èœ.

G ¬ ù õ £ Ÿ ø L ™ 
Cø‰îõ˜è÷£è Þì¶ 
¬è ðö‚è‹ àœ÷õ˜èœ 
Þ¼Šð£˜èœ . c‡ì 
ï£†èÀ‚° º¡ù£™ 
ð £ ˜ ˆ î  â ‰ î  æ ˜ 
Þìˆ¬î»‹, ïð¬ó»‹ 
ê†ªìù G¬ù¾‚°‚ 
ªè£‡´ õ¼‹ ê‚F, õô¶ 
¬è ðö‚è‹ àœ÷õ˜è¬÷ Mì  
Þì¶ ¬è ðö‚è‹ àœ÷õ˜èÀ‚° 
ÜFè‹.

b˜‚èñ£ù º®ªõ´Š 
ðF™ Cø‰îõ˜è÷£è 
Þ¼Šð£˜èœ .  Þ¬ê , 
æMò‹ ,  ð£†´ âù 
è ¬ ô è O ™  Ã ´ î ™ 
FøÂì¡ M÷ƒ°õ£˜ 
èœ. â¬î»‹ ¶™Lòñ£è 

èí‚A†´ ñFŠH´õF™ 
Ü ê è £ ò  Å ó ˜ è ÷ £ è 

Þ¼Šð£˜èœ.

ÜFèñ£ù èŸð¬ùˆ FøÂ‚° 
ªê£‰î‚è£ó˜èœ Þõ˜èœ. èŸð¬ù 
ê‚F»‹ ë£ðè ê‚F»‹ ÜFè‹ 
ªè£‡ì Þõ˜èœ ê£î¬ù ¹KõF½‹ 
Cø‰¶ M÷ƒ°õ£˜èœ. 

âù «õ  õô¶¬è  Þì¶¬è 
ð ö ‚ è ˆ î £ ™  ã Ÿ ð ´ ‹  « ð î ‹ 
«õ‡ì£‹. ñQî àìL™ º‚Aòñ£ù 
ñKò£¬î‚°Kò àÁŠ¹ Í¬÷. õô¶ 
¬è ðö‚è‹  àœ÷õ˜è¬÷ Þì¶ 
Í¬÷ Þò‚°Aø¶. Ýù£™ Þì¶ 
¬è ðö‚è‹ àœ÷õ˜è¬÷ õô¶ 
Í¬÷ Þò‚°Aø¶. õô¶î£¡ ªðK¶ 
â¡ø™,  õô¶ Í¬÷J¡ è†ì¬÷J™ 
ªêò™ð´‹ Þì¶ ¬è ðö‚è‹ 
àœ÷õ˜èœ ªðKòõ˜èœ Þ™¬ôò£?
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ñ¼ˆ¶õ˜ êó‡ò£

ªðK«ò£˜èÀ‹ Üõóõ˜ õò¶«èŸø 
àìŸðJŸC ªêŒA¡øù˜.  àìŸðJŸC 
ï™ô¶ î£¡.  Ýù£™ àìŸðJŸC 
ñ†´«ñ å¼õ¬ó Ý«ó£‚Aòñ£è 
¬õˆ¶‚ ªè£œÀñ£ â¡ø£™ Þ™¬ô 
â¡ð¶ î£¡ à‡¬ñ.

àìŸðJŸC, àì™ î¬êè¬÷ 
ñ†´«ñ õ½Šð´ˆ¶‹. àìL¡ 
àœÀÁŠ¹è¬÷ õ½Šð´ˆî«õ£ 
à Á Š ¹ è O ¡  ª ê ò ™ F ø ¬ ù ‚ 
Ã † ì « õ £  à ì Ÿ ð J Ÿ C ò £ ™ 
º ® ò £ ¶ .   à ì Ÿ ð J Ÿ C ò £ ™ 
º®ò£î¬î «ò£è£êù‹ ªêŒ»‹.  
Þ¡Â‹ ªê£™ôŠ«ð£ù£™ àì™ 
àœÀÁŠ¹è¬÷ ñ†´ñ™ô, ñù¬î»‹ 
«ò£è£ õL¬ñŠð´ˆ¶Aø¶.

ª ð £ ¶ õ £ è  à ì ¬ ô  ï ™ ô 
G¬ôJ™ ¬õˆF¼‚è «õ‡´‹ 

ìŸðJŸC, Þ¡¬øò Þ¬÷ë˜ Ã†ì‹ ªðK¶‹ H¡ðŸP õ¼‹ 
å¡Á.  àì¬ô è†ì£è ¬õˆ¶‚ ªè£œõ«î Ý«ó£‚Aò‹ âù 
°P‚«è£÷£è‚ ªè£‡´œ÷ù˜.  

à

â¡ø «ï£‚èˆ¶ì¡ «ò£è£êù‹ 
ª ê Œ » ‹ « ð £ ¶ ,  ñ ¼ ˆ ¶ õ ˜ 
ÜP¾¬óŠð® °PŠH†ì «ï£Œ 
ê£˜‰î «ò£è£êù‹ ªêŒ»‹ «ð£¶‹ 
â¡ù ïì‚Aø¶ â¡Á ð£˜ˆî£™ 
Hó£í õ£» àìL¡ Ü¬ùˆ¶Š 
ð°FèÀ‚«è£, °PŠH†ì ð°F‚«è£ 
ï™ô º¬øJ™ ªê™Aø¶.  ÜŠ«ð£¶ 
àìL™ óˆî æ†ì‹, Yó£è Þ¼‚°‹ 
Üî¡ è£óíñ£èˆ F²‚èÀ‚°„ 
Yó£ù á†ì‹ A¬ì‚°‹. Üîù£™ 
àì™ ê£˜‰î Hó„ê¬ùèÀ‹ °¬ø»‹ 
Ü™ô¶ cƒ°‹.  Ü«î«ð£ô F²‚èO™ 
à¼õ£°‹, ªê™è¬÷Š ð£Fˆ¶ «ï£¬ò 
ãŸð´ˆ¶‹ G¬ôJ™ô£î Üµ‚è¬÷ 
ªð¼ñ÷M™ °¬ø‚Aø¶. º¬øŠð® 
«ò£è£êù‹ èŸø Ýê£Qì‹ ªê¡Á 
«ò£è £êù‹ èŸÁ‚ªè£œõ«î 
âŠ«ð£¶‹ ï™ô¶.

àì¬ô»‹ 
ñù¬î»‹ 

õL¬ñò£‚°‹ 
«ò£è£
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àìŸðJŸCò£™ 
º®ò£î¬î «ò£è£êù‹ 

ªêŒ»‹.  àì™ 
àœÀÁŠ¹è¬÷ ñ†´ñ™ô, 

ñù¬î»‹ «ò£è£ 
õL¬ñŠð´ˆ¶Aø¶.

«ï£Œè¬÷ c‚°‹ «ò£è£êù‹

Hó£í£ò£ñ‹ - Þ¬óŠ¹ «ï£Œ‚° 
Cø‰î¶, «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F¬ò 
ÜFèK‚°‹

ê˜õ£ƒè£êù‹:  -  ¬îó£Œ´ 
²óŠ¬ð Y˜ªêŒ»‹, º¶°ˆ î‡®¬ù 
õL¬ñŠð´ˆ¶Aø¶.

Có£ê£êù‹: Í¬÷ ïó‹¬ðŠ 
ðôŠð´ˆ¶‹.

²õ£êù‹ :  ñ«ù£  ê ‚F¬ò 
õ÷˜‚°‹. ¹ˆ¶í˜„C¬òˆ î¼‹

êôð£êù‹: õJŸÁ àœÀÁŠ¹ 
èÀ‚° ï¡¬ñ î¼‹.

¹üƒè£êù‹: -  «ï£Œ âF˜Š¹ 
ÝŸø™ è†´‚°œ õ¼‹, ñô„C‚è™ 
b¼‹, Ü†gù™, ¬îó£Œ´ ²óŠH¬ò 
ï¡° ðEò£Ÿøˆ É‡´Aø¶

ñ„ê£êù‹: -  ²óŠHèœ ï™ô 
G¬ôJ™ Þòƒ°‹

ê‚èó£êù‹: -º¶ªè½‹¹ ðô‹, 
è¿ˆ¶‹ ðôŠð´‹

ðˆñ£êù‹: ºöƒè£™èÀ‚° ï™ô 
õ½×†´Aø¶. Fò£ùˆFŸ° àè‰î 
ï™ô Ýêù‹ Þ¶

ð„C«ñ£ˆî£êù‹ :  Þ´Š¹ 
õ¬÷õî£™, G¬øò óˆî å†ì‹ 
Þ´ŠHŸ° A¬ì‚Aø¶.  
ªî£‰F¬ò è¬ó‚è Þ¶ 
Cø‰î Ýêù‹.

îÂó£êù‹: ¹üƒè£ 
êùº‹, êôð£êùº‹ 
« ê ˜ ‰ î  å ¼  Ý êù 
º¬øò£°‹. ÞšM¼ 
ÝêùƒèO™ A¬ì‚°‹ 
Üˆî¬ù ðò¡èÀ‹ 
ÞF™ A¬ì‚°‹.

ðô˜, «ò£è£êùˆ¬î„ ªêŒò 
M¼‹H Ýêù‹ ªêŒò «õ‡®ò, 
º¬ø¬ò ðŸP«ò£, Ü¶ ê£˜‰î 
MNŠ¹í˜¾ Þ™ô£ñ™ ¹ˆîèƒè¬÷Š 
ð®ˆ«î£, Þ¬íòî÷ˆ¬îŠ ð£˜ˆ«î£ 
²òñ£è„ªêŒA¡øù˜.  Üšõ£Á 
ªêŒõ¶ Iè Ièˆ îõÁ. Þ¶ ð™«õÁ 
H¡ M¬÷¾è¬÷ à¼õ£‚è‚ Ã´‹.

è£Œ„ê™ «ïóƒèO™ àì™ ðôiù‹ 
Ü¬ì‰F¼‚°‹, âù«õ àì™ «ê£˜¾ 
G¬ôJ™ Þ¼‚°‹ ªð£¿¶ «ò£è£ 
ªêŒõ¬î îM˜Šð¶ ï™ô¶. è£Œ„ê™ 
°íñ¬ì‰î¶‹ «ò£è£ ªêŒòô£‹.

àìL™ ã«îÂ‹ ÜÁ¬õ CA„¬êèœ 
ªêŒF¼‚°‹ «ïóˆF™ àì™ ðJŸC 
è†ì£ò‹ ªêŒò Ãì£¶. ÜÁ¬õ 
CA„¬ê ªêŒî Hø° è£òƒèœ ñ¬ø‰î 

Hø° «ò£è£ ªêŒõ¶ 
ï ™ ô ¶ .  è £ ò ƒ è œ 
Þ ¼ ‚ ° ‹  ª ð £¿¶ 
ª êŒ î £™  î¬ ê èœ 
«êîñ¬ìõîŸ° õ£ŒŠ¹ 
ÜFèñ£è«õ àœ÷¶. 
âù«õ ÜÁ¬õ CA„¬ê 
ªêŒî Hø° ñ¼ˆ¶õK¡ 
Ý«ô£ê¬ù‚° Hø° 
àì™ ðJŸC ªêŒõ¶ 
ï™ô¶.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

«ðg„¬ê Üó¹ ï£´èOL¼‰¶ 
Þ ø ‚ ° ñ F  ª ê Œ ò Š ð ´ A ø ¶ . 
ðîŠð´ˆîŠð†ì ÞŠðöƒèœ 
âšõ÷¾ Ý‡´èœ Ýù£½‹ ªè†´Š 
«ð£è£ñ™ Þ¼‚°‹. àôèˆF«ô«ò 
ÜFè Ü÷M™ «ðg„ê‹ðö‹ Þø‚°ñF 
ªêŒ»‹ ï£´ ï‹º¬ìò Þ‰Fò£î£¡.

ð£¬ôõù Hó«îê  ðöñ£ù 
«ðg„¬ê Þ‰Fò£M½‹ °üó£ˆ, 
«ñŸ° õƒè£÷ˆF™ ªðKò Ü÷M™ 
M¬÷M‚èŠð´Aø¶. àôèˆF™ 
3 0 0 0  õ¬èò£ù «ðg„ê‹ðö‹ 
àœ÷ùõ£‹. ÞF™ ï‹ñ îI›ï£†®™ 

îŠð´ˆF à‡í‚ Ã®ò ðöƒèO™ àôè‹ º¿õ¶«ñ 
ÜFè õó«õŸ¬ð ªðŸø ðö‹ «ðg„¬ê. °ö‰¬îèœ ºî™ 
ªðKòõ˜èœ õ¬ó Ü¬ùõó£½‹ M¼‹ðŠð´‹ ðö‹.

ð

35 õ¬èò£ù «ðg„ê‹ðö‹ àŸðˆF 
ªêŒòŠð´Aøî£‹. êeðè£ôñ£è 
õ£J™ «ð£†ì£™ ÜŠð®«ò è¬ó»‹ 
AIò£ õ¬è «ðg„ê‹ ðöˆ¶‚° ï™ô 
õó«õŸ¹ Þ¼‚Aø¶.  

«ðg„¬ê Ý»˜«õî‹, Cˆî£ , 
»ù£Q ñ¼ˆ¶õˆF™ º‚Aò ðƒ° 
õA‚Aø¶. Þ¼‹¹„êˆ¶ ÜFèºœ÷ 
ÞŠðöˆF™ ¹óî„êˆ¶, ï£˜„êˆ¶, 
è£™Cò‹, ¬õ†ìI¡èœ àœO†ì 
ðô êˆ¶‚èœ ÜìƒA»œ÷ù. «ï£Œ 
âF˜Šð£Ÿø¬ô ÜFèK‚°‹. ïó‹¹ˆ 
î÷˜„C¬ò «ð£‚è‚Ã®ò¶, ¹ŸÁ«ï£Œ 

è˜Šðè£ô 
óˆî«ê£¬èJL¼‰¶ 

è£Šð£ŸÁ‹  
«ðg„¬ê
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ªð‡èÀ‚° 
ªð£¶õ£è è£™Cò‹ 

°¬øð£´ ãŸð´Aø¶. 
«ðg„ê‹ ðöˆ¬î Fùº‹ 

à†ªè£‡´ õ‰î£™ 
è£™Cò‹ °¬øð£†¬ì 

îM˜‚èô£‹.

õó£ñ™ è£‚°‹ î¡¬ñ»‹ à‡´.

100 Aó£‹ «ðg„ê‹ðöˆF™... c˜„êˆ¶ 
&- 21 Aó£‹, ñ£¾„êˆ¶ &- 75 Aó£‹, 
ªè£¿Š¹êˆ¶ -& 0.4 Aó£‹, ¹óîêˆ¶ 
-& 2.5 Aó£‹, ªð£†ì£Cò‹ &- 648 I.A., 
è£™Cò‹ - 59 I.A, Þ¼‹¹„êˆ¶ - &1.3 I.A 
àœ÷¶. 100 Aó£‹ «ðg„ê‹ðöˆ¬î 
à‡ì£™& 280 è«ô£K A¬ì‚°‹. ¬õ†ìI¡ A, C, E, K, B6, B12 ¬îJ¡, 

K«ð£H«÷M¡, Gò£C¡, «ð£«ô† 
«ð£¡ø êˆ¶‚èÀ‹ àœ÷¶.

àì½‚° «î¬õò£ù Ü¬ùˆ¶ 
á†ì„êˆ¶èÀ‹ ÞF™ ÜìƒA 
àœ÷î£™ àí¾‚ è†´Šð£†®™ 
àœ÷õ˜èœ Þî¬ù «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£‡ì£™ àì½‚° «î¬õò£ù 
è«ô£Kèœ A¬ìŠð¶ì¡ àì™ 
â¬ì¬ò»‹ °¬ø‚Aø¶.

ê˜‚è¬ó «ï£ò£OJ¡ àìL™ 
F¯ªóù ãŸð´‹ ê˜‚è¬ó Ü÷¾ 
°¬ ø ð £ †¬ì  « ð g „ ê ‹ ð ö ‹ 
ê£ŠH´õî¡ Íô‹ êK ªêŒòô£‹. 
« ð g „ ê ‹ ð ö ‹  àìL™  àœ÷ 
ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¬õ Ã†´Aø¶. 
Þîù£™ ñò‚è‹ Ü¬ì‰îõ˜èœ 
àìù®ò£è MNŠð¬ìõ˜.

ªð‚®¡, ªê™½«ô£v «ð£¡ø 
ï£˜„êˆ¶èœ «ðg„ê‹ ðöˆF™ ÜFè‹ 
àœ÷î£™ óˆîˆF™ àœ÷ ªè£¿ŠH¡ 
Ü÷¬õ °¬ø‚Aø¶.

ªð‡èÀ‚° ªð£¶õ£è è£™Cò‹ 
°¬øð£´ ãŸð´Aø¶. Þõ˜èœ 
«ðg„ê‹ ðöˆ¬î Fùº‹ à†ªè£‡´ 
õ‰î£™ è£™Cò‹ °¬øð£†¬ì 
îM˜‚èô£‹. ñ£îMì£Œ è£ôˆF™ 
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ãŸð´‹ «ê£˜¬õ c‚°Aø¶. Þ÷‹ 
ªð‡èÀ‚°, è˜Šðè£ôˆF™ ãŸð´‹ 
óˆî «ê£¬è «ðg„ê‹ ðöˆ¬î FùêK 
à†ªè£œ÷ cƒ°‹.

«ðg„ê‹ðöˆ¬î CÁ ¶‡´è÷£è 
ïÁ‚A è£Œ„Cò ð²‹ð£L™ «ê˜ˆ¶ 
«î¡ 2 vÌ¡, ãô‚è£Œ 3, °ƒ°ñŠÌ 
5 Þî› Ã†® èô‰¶ ð¼è îóô£‹. 
CÁõ˜èÀ‚° Þ¶ êˆ¶œ÷ Cø‰î 
ì£Q‚.

«ðg„ê‹ ðöˆF™ ¬õ†ìI¡ ã 
ñŸÁ‹ Ý‡® Ý‚Rªì‡´èœ 
ÜFè‹ G¬ø‰¶œ÷ù. «ðg„ê‹ 
ðöˆ¬î «îÂì¡ èô‰¶ áø¬õˆ¶ 
ê£ŠH†´õó ñ£¬ô‚è‡«ï£Œ 
õó£ñ™ î´‚èô£‹.

«ðg„ê‹ðöˆ¬î ê£ŠH†´ õ‰î£™ 
ð™ªê£ˆ¬î ñŸÁ‹ ðŸèÀ‚° â‰î 
å¼ Hó„ê¬ù»‹ õó£ñ™ î´‚èô£‹. 
ãªùQ™ «ðg„ê‹ðöˆF™ çŠ«÷£K¡ 
âÂ‹ êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷¶. Þ„êˆ¶ 
ðŸèO¡ Ý«ó£‚AòˆFŸ° Iè¾‹ 
Þ¡Pò¬ñò£î¶.

ð™  º¬÷‚°‹  °ö ‰¬îèœ 
õJŸÁ‚ è´Šð£™ ÜõF»Á‹«ð£¶ 
«ðg„ê‹ðöˆ¬î ²´cK™ èô‰¶ 
°¬öò «õè¬õˆ¶ «õ¬÷ å¡Á 1 

èó‡®iî‹ 3 «õ¬÷ ð¼è õJŸÁ‚ 
è´Š¹ GŸ°‹.

Þ¡¬øò è£ôˆF™ ñ‚èœ Í†´õL 
ñŸÁ‹ Ýv®«ò£ «ð£«ó£Cv «ð£¡ø 
Hó„ê¬ùò£™ ÜFè‹ ð£F‚èŠ 
ð†´œ÷ù˜ . Þ‰îŠ Hó„ê¬ù 
õ¼õîŸ° º‚Aò è£óí‹ è£™Cò‹ 
°¬øð£«ìò£°‹. Ýè«õ Fùº‹ 
CP¶ «ðg„ê‹ ðöˆ¬î ê£ŠH†´ 
õ‰î£™ å¼ ï£¬÷‚° «î¬õò£ù 
è£™Cò‹ êˆ¬î ªðÁõ«î£´ Í†´õL 
ñŸÁ‹ Ýv®«ò£ «ð£«ó£Cv «ð£¡ø 
õŸ¬ø êK ªêŒòô£‹.

«ðg„ê‹ ðöˆF™ è£™Cò‹ , 
¬ õ † ì I ¡  H 5 ,  ï £ ˜ „ ê ˆ ¶ , 
¬õ†ìI¡ H3, ð£vðóv, ªè£¿Š¹, 
ªð£†ì£Cò‹ ñŸÁ‹ è£Šð˜ «ð£¡ø 
êˆ¶‚èœ G¬ø‰¶œ÷ù. °ìL™ 
ã«îÂ‹ «è£÷£Á àœ÷õ˜èœ 
«ðg„ê‹ðöˆ¬î à‡í ïô‹ ðò‚°‹.

Fù‹ 5 «ðg„ê‹ðö‹ ê£ŠH†ì£™ 
àì™ Ý«ó£‚Aò‹ «ñ‹ð´‹. «ï£Œèœ 
ï‹¬ñ ªï¼ƒè£¶. Ü‰î Ü÷¾‚° 
êˆ¶‚èœ G¬ø‰î «ðg„ê‹ðö‹ ªõÁ‹ 
ðöñ£è ñ†´ñ™ô£ñ, «ðg„¬ê CóŠ, 
«ðg„¬ê Ü™õ£, «ðg„¬ê ô†´, 
«ðg„¬ê «è‚ âù ðô õ®õƒèO™ 
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å¼ èŠ ð„êKC, º‚è£™ èŠ ð£CŠð¼Š¹, 
«î¬õò£ù Ü÷¾ ªõ™ô‹, «ðg†¬ê  6, 
«îƒè£Œ - ï£¡° WŸÁ, ãô‚è£Œ Í¡Á, ªïŒ 
ï£¡° «ñ¬ü‚ èó‡®, àŠ¹  CPî÷¾.

« îƒ è £¬ò»‹  « ð g†¬ê¬ò»‹ 
ªð£®ò£è ïÁ‚A ¬õ‚è¾‹. ÉC Þ™ô£ñ™ 
ªõ™ôˆ¬î Å´ ªêŒ¶ è¬óˆ¶ õ®è†® 
¬õˆ¶‚ ªè £œ÷¾‹ .  ð¼Š¬ð»‹ 
ÜKC¬ò»‹ «ê˜ˆ¶ àŠ¹ «ð£†´ °‚èK™ 
°¬öò «õè ¬õˆ¶ â´‚è¾‹. è¬óˆî 
ªõ™ôˆ¬î áŸP‚ A÷ø¾‹.  ÜF™ 
«ðg†¬ê¬ò «ð£†´ CÁbJ™ Ü®ŠH®ˆ¶ 
Mì£ñ™ ãô‚è£Œ ªð£®ˆ¶ «ð£†´ 
A÷ø¾‹.   å¼ ê†®J™ ªïŒ M†´ ÜF™ 
ïÁ‚Aò «îƒè£¬ò «ð£†´ ï¡° Cõ‚è 
õÁ‚è¾‹. ªð£ƒèL™ ªè£†® A÷ø¾‹. 
²¬õò£ù «ðg†¬ê ªð£ƒè™ ªó®.

«ðg†¬ê ªð£ƒè™

A¬ì‚Aø¶. â‰î õ®õˆF™ õ£ƒA 
ðò¡ð´ˆFù£½‹ ÜîÂ¬ìò ðô¡ 
A¬ì‚°‹.

ñô„C‚è™ àœ÷õ˜èœ ÞóM™ 
«ðg„ê‹ðöˆ¬î áø¬õˆ¶ è£¬ôJ™ 
â¿‰¶  Üî¬ù ê £ ŠH†ì£™ 
ñô„C‚è™ cƒ°‹. ï£˜„êˆ¶, ¹óî„êˆ¶ 
ÜFè‹ àœ÷î£™ ñô„C‚è™ cƒè 
õNõ°‚°‹.

Fùº‹ ÞóM™ ð´‚¬è‚° ªê™½‹ 
º¡ 1 ì‹÷˜ è£Œ„Cò ð²‹ð£½ì¡ 
2 «ðg„ê‹ ðöˆ¬î à‡´ õ‰î£™, 
àì™ ï™ô ðô‹ ªðÁ‹. ¹Fò óˆî‹ 
à¼õ£°‹. Þîù£™ «î£™ ð°Fèœ 
õ¿õ¿Šð£è¾‹, I¼¶õ£è¾‹ 
Þ¼‚°‹. «ðg„ê‹ðöˆ¬î ð²‹ð£L™ 
«õè¬õˆ¶ Ü¼‰F õ‰î£™ Þîò 
«ï£Œèœ Ü‡ì£¶.

êO, Þ¼ñ½‚° «ðg„ê‹ ðöˆF¡ 
M¬îè¬÷ c‚A ð£L™«ð£†´ è£Œ„C 
ÝPòH¡ ðöˆ¬î ê£ŠH†´ ð£¬ô 
ð¼Aõ‰î£™ êO, Þ¼ñ™ °íñ£°‹.

«ðg„ê‹ðöˆ¶ì¡ ð£î£‹ ð¼Š¹ 
èô‰¶ ð£L™ ªè£F‚è¬õˆ¶ Ü¼‰î 
ïó‹¹ˆî÷˜„C cƒA, ë£ðèê‚F Ã´‹. 
¬è, è£™ î÷˜„C °íñ£°‹.

100 Aó£‹ «ðg„ê‹ðöˆ¬î cK™ 
áŸP, ðˆ¶ GIì‹ ªè£F‚è ¬õˆ¶ 
å¼ ï£œ ÜŠð®«ò M´ƒèœ, H¡ 
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å¡ø¬ó èŠ «ðg„ê‹ðö‹, Ü¬ó èŠ 
ð£î£‹, Ü¬ó èŠ. º‰FK,  Ü¬ó èŠ 
«îƒè£Œ ¶¼õ™, èêèê£ 2 «ìHœ vÌ¡, 
ªïŒ 2 «ìHœ vÌ¡ Þ¼‰î£™ i†®«ô«ò 
ªêŒòô£‹ Üêˆîô£ù «ðg„ê‹ðö‹ ô†´. 

å¼ ü£K™, ªè£†¬ì â´ˆî «ðK„ê‹ 
ðö‹ «ð£†´ ï¡ø£è Ü¬óˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. 
èì£J™ «îƒè£Œˆ ¶¼õ¬ô «ð£†´ 
ßóŠðî‹ «ð£°‹ õ¬ó õÁˆ¶ îQò£è 
â´ˆ¶ ¬õ‚è¾‹. èêèê£¬õ Iîñ£ù 
Å†®™ õÁˆ¶ «ðK„ê‹ðöˆ¶ì¡ 
«ê˜‚è¾‹. èì£J™ ªïŒ áŸP Åì£ù¶‹, 
ªð£®ˆî º‰FK, ð£î£‹ «ê˜ˆ¶ ï¡ø£è 
õÁˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. «ðK„ê‹ ðöˆ¶ì¡, 
«îƒè£Œˆ ¶¼õ™, õÁˆî º‰FK, ð£î£‹ 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è H¬ê‰¶ ô†´ «ð£¡Á 
H®ˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. êˆî£ù «ðK„ê‹ ðö‹ 
ô†´ ªó®.

«ðg„ê‹ðö‹ ô†´

áPò «ðg„ê‹ðöˆ¬î Ü¬óˆ¶ 
õ®è†®, ÜîÂì¡ êñ Ü÷¾ 
«îƒè£Œ â‡ªíŒ èô‰¶ è£Œ„C 
ðò¡ð´ˆFù£™ º® àF˜¬õ 
î´‚èô£‹.

«ðg„ê‹ðö‹ óˆîˆ¬î ²ˆîŠð´ˆF 
óˆîˆ¬î M¼ˆFªêŒ»‹ â½‹¹è¬÷ 
ðôŠð´ˆ¶‹ Þ¬÷Š¹ «ï£¬ò 
°íŠð´ˆ¶‹ ¹‡èœ ÝÁ‹, Í†´ 
õL cƒ°‹

ºF«ò£¼‚° ãŸø ñ¼‰î£è 
«ðg„ê‹ðö‹ àœ÷¶. Üõ˜èÀ‚° 
ãŸð´‹ àì™ gFò£ù Þ¡ù™è¬÷ 
°¬ø‚°‹.

è£ê «ï£ò£™ ð£F‚èŠ ð†ìõ˜èœ 
Þö‰î õL¬ñ¬ò e‡´‹ ªðø 
«ðg„ê‹ðö‹ ÜFè‹ ¶¬í ¹K»‹. 
õ÷¼‹ °ö‰¬îèÀ‚° «ðg„ê‹ðö‹ 
ªè£´ˆ¶ õ‰î£™ Ü¶ Üõ˜èO¡ 
Ý«ó£‚Aòñ£ù õ÷˜„C¬ò àÁF 
ªêŒ»‹ â¡ðF™ äòI™¬ô.

ãó£÷ñ£ù êˆ¶‚èœ G¬ø‰î 
«ðg„ê‹ðöˆ¬î Fùº‹ à‡´ 
õ‰î£™ bó£î «ï£ŒèÀ‹ ï‹¬ñM†´ 
cƒ°‹.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

Yó£ù óˆî æ†ì‹ A¬ì‚è£î 
«ð£¶ Þîò‹, CÁcóèƒèœ ñŸÁ‹ 
¸¬ófó™èœ «ð£¡ø¬õ ð£FŠ¹‚° 
àœ÷£Aø¶. óˆî æ†ì‹ î¬ìŠð´‹ 
ªð£¿¶ õL, î¬ê H®Š¹, ñóˆ¶ 
«ð£î™, ªêKñ£ù «è£÷£Áèœ, ¬èèœ 
Ü™ô¶ è£™èœ °O˜‰¶ «ð£î™ 
«ð£¡ø ÜP°Pèœ ªî¡ð´‹.

óˆî ï£÷ƒèO™ Þ¼‚è‚Ã®ò óˆî 
è†´èœ ñŸÁ‹ Yó£ù óˆî Ü¿ˆîˆ¬î 
ðó£ñK‚è å«ñè£-3 ÜIôƒèœ Iè¾‹ 
ÜõCò‹. Þîù£™ óˆî æ†ì‹ 
Yó£Aø¶. õ…êó‹, è£ù£ƒªèÀˆF, 
Å¬ó, ï¡m˜ e¡ «ð£¡ø e¡èO™ 
ÜFè Ü÷¾ å«ñè£-3 ÜIôƒèœ 
è£íŠð´Aø¶.

ÜFèŠð®ò£ù è£˜«ð£¬ý† 
«ó†´è¬÷ îó£ñ™, ï‹ àì½‚° 
ÜˆFò£õCòñ£ù î£¶‚èœ ñŸÁ‹ 
¬õ†ìI¡è¬÷ õöƒ°õF™ C†K‚ 
ÜIô‹ Cø‰î¶. Ü¶ñ†´ñ™ô£ñ™ 
Þ¶ óˆî‚ è†´è¬÷ ÜM›ˆ¶, Yó£ù 
óˆî æ†ìˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶Aø¶. 
Ýó…², Fó£†¬ê ñŸÁ‹ â½I„¬ê 
«ð£¡ø ðöƒèO™ C†K‚ ÜIô‹ 
è£íŠð´Aø¶.

ïñ¶ Þîò  Ý«ó£‚Aòˆ¬î 
ðó£ñKŠðF™ ï†v º‚Aò ðƒ° 
õA‚Aø¶. ÞõŸP™ ªñ‚mCò‹, 
ªð£†ì£Cò‹ Ý˜AQ¡ ñŸÁ‹ 
è£™Cò‹ «ð£¡ø êˆ¶‚èœ ãó£÷ñ£è 

àœ÷¶ .  Ý˜AQ¡ ê ˆ î £ù¶ 
¬ï†K‚ ÜIôˆ¬î à¼õ£‚°õî¡ 
Íôñ£è óˆî ï£÷ƒè¬÷ MKõ¬ìò 
ªêŒ¶, ïñ¶ óˆî æ†ìˆ¬î âšMî 
î¬ìJ¡P Yó£è ï¬ìªðÁõîŸ° 
àî¾Aø¶. õ£™ï†, «ýC™ï† º‰FK 
ð¼Š¹ ñŸÁ‹ ð£î£‹ «ð£¡ø ï†v 
õ¬èèO™ Ý˜AQ¡ à†ðì ðô 
á†ì„êˆ¶‚èœ è£íŠð´Aø¶.

ï ñ¶  ó ˆ î  Ü¿ˆî‹  ñŸÁ‹ 
Þîò Ý«ó£‚Aò‹ å¡Á‚ªè£¡Á 
ªî£ì˜¹¬ìò¬õ. Þ¬õ Þó‡¬ì»‹ 
ð ó £ ñ K ‚ è  Ì‡´  à î¾A ø¶ . 
Ì‡®™ è£íŠð´‹ ê™çð˜ ïñ¶ 
óˆî Ü¿ˆîˆ¬î °¬øˆ¶, óˆî 
ï£÷ƒè¬÷ Kô£‚v ªêŒõî¡ 
Íôñ£è Yó£ù óˆî æ†ìˆ¬î 
î¼Aø¶. «ñ½‹ ªõƒè£òˆF™ 
è£íŠð´‹ Ý‚Cì¡†èœ ñŸÁ‹ 
çŠ÷õù£Œ´èœ «ïó®ò£è óˆî 
æ†ìˆFŸ° àî¾A¡øù.

ñ¶ àìL¡ àÁŠ¹èœ êKò£ù º¬øJ™ ªêò™ðì óˆî æ†ì‹ 
Iè¾‹ ÜõCòñ£ù¶. óˆî‹ Íôñ£è«õ àÁŠ¹èÀ‚° 
Ý‚Cü¡ ñŸÁ‹ «î¬õò£ù á†ì„êˆ¶‚èœ A¬ì‚Aø¶. 
Þî¬ù ðò¡ð´ˆF Ü‰î‰î àÁŠ¹èœ î£‹ ªêŒò «õ‡®ò 
«õ¬ôè¬÷ CøŠð£è ªêŒA¡øù. 

ï
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ñ¼ˆ¶õ˜ «óõïiù£

º¼ƒ¬è‚W¬ó õ¬ì
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: àÀ‰¶ --& -11/4 èŠ, º¼ƒ¬è‚W¬ó &- 1 èŠ, 

Þ…C -& å¼ ¶‡´, èP«õŠH¬ô -& CPî÷¾, àŠ¹ -& «î¬õ‚«èŸð, 
èì¬ô â‡ªíŒ &- ªð£K‚è «î¬õò£ù Ü÷¾, ð„¬ê I÷è£Œ 
&- 2, ð„êKC &- 1 vÌ¡.

ªêŒº¬ø: àÀ‰¶, ð„êKC¬ò î‡a˜ M†´ 2 ñE «ïó‹ 
áøMì¾‹. î‡a¬ó õ®è†® ÜîÂì¡ àŠ¹, ªð£®ò£è 
ïÁ‚Aò ð„¬ê I÷è£Œ, Þ…C ÝAòõŸ¬ø «ê˜ˆ¶ ¬ïê£è 
Ü¬óˆ¶‚ ªè£œ÷¾‹. ñ£M™ º¼ƒ¬è‚W¬ó èP«õŠH¬ô 
«ê˜ˆ¶ ï¡ø£è èô‚è¾‹. CÁ CÁ à¼‡¬ìè÷£è õ¬ì 
î†® ï´M™ æ†¬ì «ð£†´ ªð£Kˆ¶ â´‚è¾‹. ²¬õò£ù 
º¼ƒ¬è‚W¬ó õ¬ì îò£˜.
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56

º¼ƒ¬è‚W¬ó ñ¼ˆ¶õ 
°íƒèœ

º¼ƒ¬è‚ W¬ó àì½‚° Iè¾‹ 
ï™ô¶. ÞF™ Þ¼‹¹„êˆ¶, è£™Cò‹ 
ñŸÁ‹ ¬õ†ìI¡ H «ð£¡ø êˆ¶‚èœ 
G¬ø‰¶ àœ÷ù. Þ¶ Í¬÷J¡ 
ªêò™ð£†¬ì á‚°M‚Aø¶ . 
â½‹¹è¬÷ ðôŠð´ˆ¶Aø¶ . 
ªè£ôv†ó£¬ô‚ °¬ø‚Aø¶ . 
Þîòˆ¬î Ý«ó£‚Aòñ£è ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷ àî¾Aø¶.

F¬ù ð¼Š¹ ê£î‹
«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: F¬ù ÜKC 

-& 1 èŠ, ð£CŠð¼Š¹ &- è£™ èŠ, ð„¬ê 
I÷è£Œ &- 1, Ì‡´ ð™ -& 4, C¡ù 
ªõƒè£ò‹ -& 3, ªð¼ƒè£ò‹ -& è£™ 
vÌ¡, àŠ¹ -& «î¬õ‚«èŸð, ñ…êœ 
ªð£® &- è£™ vÌ¡.

î£O‚è: ê¬ñò™ â‡ªíŒ &- 3 
vÌ¡, è´° & è£™ vÌ¡, àÀˆî‹ 
ð¼Š¹ &- Ü¬ó vÌ¡, èP«õŠH¬ô &- 1 
ªè£ˆ¶, õóI÷è£Œ &- 1.

ªêŒº¬ø: F¬ù ÜKC, CÁ ð¼Š¹ 
Þó‡¬ì»‹ ²ˆî‹ ð‡í¾‹. H¡ 
°‚èK™ 3 ðƒ° î‡a˜ ¬õˆ¶ ð¼Š¹, 
F¬ù ÜKC «ð£†´ ñ…êœ ªð£®, 
ªð¼ƒè£òŠ ªð£®, ªõƒè£ò‹, 
Ì‡´, ð„¬ê I÷è£Œ «ê˜ˆ¶ «õè 
¬õ‚è¾‹.

å¼ MC™ õ‰î¶‹ C‹I™ 5 
GIìƒèœ ¬õˆ¶ H¡ Þø‚è¾‹. 
ï¡° °¬öõ£è Þ¼‚è «õ‡´‹. 
àŠ¹ «ê˜‚è¾‹. ÞŠ«ð£¶ «õÁ 
õ£íLJ™ 3 vÌ¡ ªïŒ «ê˜ˆ¶, 
è´°, àÀˆî‹ð¼Š¹, õóI÷è£Œ, 
èP«õŠH¬ô «ê˜ˆ¶ î£Oˆ¶ 
ê£îˆF™ «ê˜‚è¾‹. F¬ù ÜKC 
ð¼Š¹ ê£î‹ ªó®.

F¬ù ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ
F¬ù å¼ CÁî£Qò‹ Ý°‹. ÞF™ 

ï£˜„êˆ¶, è£™Cò‹, Þ¼‹¹„êˆ¶, 
¹óî‹ ñŸÁ‹ ðô á†ì„êˆ¶‚èœ 
G¬ø‰¶œ÷ù .  Þ¬î  àíM™ 
à†ªè£œõî£™ ªêKñ£ù ñ‡ìô‹ 
Yó£è Þ¼‚°‹. óˆîˆF™ àœ÷ ê˜‚è¬ó 
Ü÷¬õ è†´Šð´ˆ¶‹. Þîò«ï£Œ 
ñŸÁ‹ àì™ â¬ì ÜFèKŠð¬î 
î´‚èô£‹.

õó° ÜKC  
«îƒè£Œ ð£òê‹

«î¬õò£ù ªð£¼†èœ: õó° ÜKC -& 2 
èŠ, ªõ™ôŠ ð£° &- 3 èŠ, «îƒè£Œ ð£™ 
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&- 2 èŠ, ãô‚è£Œ -& 6, º‰FK ð£î£‹ 
& - «î¬õ‚«èŸð, «îƒè£Œ CPî£è 
ªõ†®ò¶ &- è£™ èŠ, ªïŒ &- 5 vÌ¡.

ªêŒº¬ø: õó° ÜKC¬ò ï¡° ²ˆî‹ 
ªêŒ¶ CP¶ «ïó‹ áø¬õ‚è¾‹. 
ªõ™ôŠ  ð £°  ª ó®  ð‡E‚ 
ªè£œ÷¾‹. Ü´ŠH™ å¼ Üè‡ì 
ð£ˆFóˆ¬î ¬õˆ¶ ÜF™ õó° ÜKC, 
«îƒè£Œ ð£™,  2 èŠ î‡a˜ «ê˜ˆ¶ 
«õè Mì¾‹. ï¡° °¬öõ£è ªõ‰î¶‹ 
ªõ™ôŠ ð£° «ê˜‚è¾‹. ï¡° 
ªè£F‚è Mì¾‹. ãô‚è£Œ «ê˜ˆ¶ 
M´ƒèœ. ñù‹ ï¡ø£è Þ¼‚°‹. 
ªõ™ôŠð£°, «îƒè£ŒŠð£™ â™ô£‹ 
«ê˜Šðî£™ ð£ò£ê‹ ï¡ø£è Þ¼‚°‹. 
º‰FK, ð£î£‹, «îƒè£Œ â™ô£‹ 
CPî£è ªõ†®‚ ªè£œÀƒèœ. 
«õÁ õ£íL¬ò Ü´ŠH™ ¬õˆ¶ 
ªïŒ áŸP º‰FK, ð£î£‹, «îƒè£Œ 
¶‡´è¬÷ õÁˆ¶ ð£ò£êˆF™ 
«ê˜ˆ¶ ðKñ£ø¾‹. ²¬õò£ù õó° 
ÜKC ð£ò£ê‹ ªó®.

õó° ÜKC °íƒèœ
Þ¶ å¼ CÁî£Qò õ¬è¬ò„ 

«ê˜‰î¶. Þ¬î à†ªè£œõî£™ 

ê˜‚è¬ó Ü÷¾ è†´Šð´ˆîŠð´Aø¶. 
Í†´õL °¬øAø¶. è™hó™ ñŸÁ‹ 
è‡ ïó‹¹èÀ‚° ï™ô¶. ñ£îMì£Œ 
Hó„ê¬ù‚° b˜¾ A¬ì‚°‹ . 
¹ŸÁ«ï£Œ Üð£òˆ¬î‚ °¬ø‚°‹. 

«õŠð‹ Ì õˆî™ °ö‹¹
«î¬õò£ù ªð £¼†èœ :  C¡ù 

ªõƒè£ò‹ -& 8, Ì‡´ -& 6 ð™, ªð£®ò£è 
ïÁ‚Aò ªðKò ªõƒè£ò‹ &- 1, «õŠð‹ 
Ì - 3 vÌ¡, î‚è£O &- 1, ê£‹ð£˜ ªð£® 
&- 3 vÌ¡, ¹O -& CPò â½I„¬ê Ü÷¾, 
¶¼Mò «îƒè£Œ &- 4 vÌ¡, ñ…êœ Éœ, 
àŠ¹ &- «î¬õ‚«èŸð, ï™ªô‡ªíŒ 



ªý˜ð™ Ió£‚è™ªêŠì‹ð˜ 2025 37

-& 2 «î‚èó‡®, ªð£®ˆî ªõ™ô‹ &- 3 
vÌ¡, èP«õŠH¬ô -& å¼ ¬èŠH®.

î £O Š ð î Ÿ ° :  è´° ,  àÀ‰¶ , 
èP«õŠH¬ô, ï™ªô‡ªíŒ - 2 
°N‚èó‡®, ªð¼ƒè£òˆÉœ - 1 vÌ¡.

ªêŒº¬ø: å¼ õ£íLJ™ â‡ªíŒ 
áŸP Åì£ù¶‹ «õŠð‹Ì¬õ 
Iîñ£ù bJ™ õÁˆ¶ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. Ü«î õ£íLJ™ 2 
vÌ¡ ï™ªô‡ªíŒ M†´ CPò 
ªõƒè£ò‹, Ì‡´ ªð£®ò£è ÜK‰î¶ 
ÞõŸ¬ø õî‚è¾‹. «îƒè£Œ ¶¼õ¬ô 
ÜîÂì¡ «ê˜ˆ¶ õî‚è¾‹. õî‚Aò 
ªð£¼†è¬÷ I‚R ü£K™ «ð£†´ 
ï¡° Ü¬óˆ¶ îQò£è â´ˆ¶ 
¬õ‚è¾‹. 

¹O¬ò cK™ ï¬ùˆ¶ ¬õ‚è¾‹. 
Þó‡´ ì‹÷˜ î‡a˜ áŸP 
¹O¬ò è¬óˆ¶ õ®è†® â´‚è¾‹.
ªð£®ˆî ªõ™ô‹ â´ˆ¶ ¬õ‚è¾‹.  
å¼ õ£íLJ™ å¼ °N‚èó‡® 
â‡ªíŒ M†´ è´°, àÀ‰¶, 
ªð¼ƒè£òŠ ªð£®, ÜK‰î ªðKò 
ªõƒè£ò‹, èP«õŠH¬ô, î£Oˆ¶ 
ï¡° õî‚A è¬óˆî ¹O¬ò áŸø¾‹. 

ê£‹ð£˜ ªð£®, àŠ¹, ñ…êœ Éœ, 
«ð£†´ ï¡° A÷P Mì¾‹. Ü¬óˆî 
ªõƒè£ò‹, î‚è£O, Ì‡´, «îƒè£Œ 
M¿¬î «ê˜‚è¾‹. õÁˆ¶ ¬õˆî 
«õŠð‹ Ì¬õ «ê˜‚è¾‹.

ªð£®ˆî ªõ™ô‹ «ê˜ˆ¶ °ö‹¹ 
î÷î÷ªõù ªè£F‚è Mì¾‹ Iîñ£ù 
bJ™ ¬õ‚è¾‹. ï™ô ñí‹ õ‰î¶‹ 
Þø‚A Mì¾‹. ¹OŠ¹, ÞQŠ¹, èêŠ¹ 
èô‰î è£óñ£ù «õŠð‹ Ì õŸø™ 
°ö‹¹ îò£˜. ê£îˆ¶ì¡  H¬ê‰¶ 
ê£ŠH†ì£™ â‰î ¬õóv è£Œ„ê½‹ 
ªï¼ƒè£¶.

«õŠð‹ Ì °íƒèœ
«õŠð‹ Ì àì™ Å†¬ì îE‚°‹. 

«õŠð‹ ÌM™ àœ÷ A¼I ï£CQ 
ñŸÁ‹ ÜöŸC c‚A «î£™ «ï£Œè¬÷ 
°íŠð´ˆ¶Aø¶. «õŠð‹ Ì ªêKñ£ù 
Hó„ê¬ùè¬÷ b˜‚è àî¾Aø¶. 
«õŠð‹ Ì óˆîˆF™ àœ÷ ê˜‚è¬ó 
Ü÷¬õ è†´Šð´ˆî àî¾Aø¶.

°PŠ¹: «õŠð‹ Ì¬õ Ü÷õ£è 
ðò¡ð´ˆî «õ‡´‹.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

‰î àŠ¹ Cø‰î¶? è™ àŠð£ Éœ àŠð£, èì™ àŠð£ Þ‰¶Šð£ 
â¡ø «èœMèœ è£ô‹ è£ôñ£è «è†èŠ ð†´ õ¼Aø¶. Þ‰î‚ 
«èœMèÀ‚° ªð£¶õ£è ðF™ ªê£™ô º®ò£¶. åšªõ£¼ 
àì™ õ£°‚° ãŸð â‰î àŠ¹ «î¬õ â¡ð¬î º®¾ ªêŒò 
«õ‡´‹.

â

Þ¡¬ø‚° Ü«ò£®¡ àŠ¹ 
ê‰¬îJ™ ÜFèñ£è A¬ì‚Aø¶. 
àìL™ «î¬õò£ù Ü÷¾ Ü«ò£®¡ 
Þ™ô£îõ˜èÀ‚° Ü«ò£®¡ àŠ¹ 
«î¬õ«ò îMó ,  â™«ô£¼‚°‹ 
Ü«ò£®¡ ÜõCòI™¬ô. ê£î£óí 
è™ àŠH™ àì½‚° «î¬õò£ù 
Ü«ò£®¡ A¬ìˆ¶ M´Aø¶.

Éœ àŠ¹ì¡ åŠH´¬èJ™ 
è™ àŠ¹ , àì™ ïôÂ‚° bƒ° 
M¬÷M‚è£¶ â¡ð¶ ñ¼ˆ¶õ˜èO¡ 
Ýó£Œ„CèO¡ ÃŸø£è¾‹ ñ¼ˆ¶õ 
ê£¡ø£è¾‹ àœ÷¶. è™ àŠ¹, 

àì½‚° â‰î  
àŠ¹ ãŸø¶?

°¬øõ£ù ðîŠð´ˆîŠð†ì î¡¬ñ 
ªð£¼‰Fòî£è àœ÷¶. ÞòŸ¬è 
ßóŠðî‹ ñŸÁ‹ î£¶‚è¬÷ Þ¶ 
ð£¶è£‚Aø¶. 

â ô ‚ † « ó £ ¬ ô † ´ è œ  è ™ 
ÜˆFò£õCò àŠH™ è£íŠð´A¡øù. 
ÞF™, ªñ‚mCò‹ Þ¼Šðî£™, ï‹ 
àì™ î‡a¬ó M¬óõ£è àP…²‹ 
î¡¬ñ»‹ àœ÷¶. ²¬õ¬ò»‹ 
àì™ ïôÂ‚° ï¡¬ñ ðò‚°‹ 
êˆ¶‚è¬÷»‹ àœ÷ì‚Aò è™ àŠ¹, 
Ü¬ùõ¼¬ìò i†®¡ ê¬ñòL™ 
Þ¼‚è «õ‡´‹ â¡Á ÃøŠð´Aø¶. 
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Þ‰¶Š¬ð 
FùêK ê¬ñòL™ 

«ê˜ˆî£™, Þ‰¶ŠH™ 
Þ¼‚Aø ªð£†ì£Cò‹ 
CÁcóè‹ ñŸÁ‹ Þîò 

«ï£ò£OèÀ‚°‚ 
ªè´î¬ô ãŸð´ˆ¶‹. 

Þ¼ŠHÂ‹, Þ¶ åšªõ£¼õK¡ 
àìL¡ Þò™¹‹ «õÁð´‹ â¡ðî£™ 
ñ¼ˆ¶õK¡ ðK‰¶¬ó‚° Hø° è™ 
àð«ò£A‚è «õ‡´‹.

è™ àŠ¬ðˆ ¶EJ™ º®‰¶ Åì£ù 
ªõ‰cK™ ªî£†´, àìL¡ õL»œ÷ 
ð°FJ™ åˆîì‹ ªè£´ˆî£™ õL 
cƒ°‹.

èÁ‚Aò àIˆ¶œ, É÷£‚Aò è™ 
àŠ¹ Þó‡¬ì»‹ êñ Ü÷¾ «ê˜ˆ¶ 
ð™ªð£®ò£èŠ ðò¡ð´ˆF õ‰î£™, 
ßÁ i‚è‹, ð™ Ã„ê‹, ð™ Ý´î™ 
«ð£¡ø¬õ êKò£°‹.

ð£îˆF™ ÝE Ü™ô¶ ºœ 
°ˆFM†ì£™ ,  Ü‰î  ÞìˆF™ 
¶EJ™ ²ŸPò è™ àŠ¬ð Åì£ù 
ï™ªô‡ªíJ™ ¬õˆ¶ â´ˆ¶ 
åˆîì‹ ªè£´‚èô£‹. è£òˆF™ 

Mûñ¼‰Fòõ˜èÀ‚è£ù ºî½îM 
Þ¶.

à Š ¹ ,  ª î¡Q‰Fò ˜ èÀ‚° 
âOî£è‚ A¬ì‚è‚Ã®ò ªð£¼œ. 
õì Þ‰Fò£M«ô£ , ó£üvî£¡ 
ñŸÁ‹  C ‰¶Šð°FJ™ Þ¼‰î 
ð£¬øèOL¼‚Aø î£¶ àŠ¹è¬÷ 
àŠð£èŠ ðò¡ð´ˆF õ‰î£˜èœ. 
Ü‰î àŠH™ Ü«ò£®¡ Þ™¬ô. 
Üõ˜èÀ‚°  Ü«ò £®¡ ê ˆ¶ 
«õ‡´ªñ¡ðîŸè£è, Þ‰Fò£ º¿‚è 
Ü«ò£®¡ «ê˜‚èŠð†ì àŠ¬ð 
MŸð¬ù ªêŒò º®ªõ´ˆî¶ Üó². 
M¬÷¾, ªî¡Q‰Fò£M™ ¬îó£Œ´ 
Hó„ê¬ù ÜFèK‚è Ýó‹Hˆî¶.

Éœ àŠ¬ð C™õ˜ î†®™ ªè£†® 
²œª÷¡ø ªõJL™ 20 GIì‹ ¬õˆ¶ 
â´ˆî£™, Ã´îô£è„ «ê˜‚èŠð†ì 
Ü«ò£®¡ ÝMò£A M´‹. Þ¬î 
àíM™ «ê˜ˆ¶ õ‰î£™, ¬îó£Œ´ 
Hó„ê¬ù Þ¼Šðõ˜èÀ‚° ï™ô 
ñ£Ÿø‹ A¬ì‚°‹. 

Þ‰¶Š¬ð FùêK ê¬ñòL™ 
«ê˜ˆî£™ ,  Þ‰¶ŠH™ Þ¼‚Aø 
ªð£†ì£Cò‹ CÁcóè‹ ñŸÁ‹ 
Þîò «ï£ò£OèÀ‚°‚ ªè´î¬ô 
ãŸð´ˆ¶‹. 

Y› H®‚è£¶; ¹¬ó«ò£ì£¶. Þ¬î 
'²†®¬è' â¡«ð£‹. 40 õ¼ìƒèÀ‚° 
º¡ù£™ Þ¶î£¡ ®.®. Þ¡ªü‚‌û¡.

Ü¬ó Aó£‹ è™ àŠ¹ à‡ì£™ 
ðC à‡ì£‚°‹; 20 Aó£‹ è™ 
à Š¬ð ‚  è¬ ó ˆ¶ ‚  °®ˆ î £™ 
«ðFò£°‹; 40 Aó£‹ è™ àŠ¬ð‚ 
è¬óˆ¶‚ ªè£´ˆî£™ õJŸPL¼Šð¶ 
Üˆî¬ù»‹ õ£‰Fò£è ªõO«òÁ‹. 
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Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹
ªñè£ ðK²Š «ð£†®

ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î Þî¿‹ &-  
RJR ªý˜ð™ ý£vH†ì½‹  

Þ¬í‰¶ ïìˆ¶‹  
Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹  

ªñè£ ðK²Š «ð£†®

ºî™ ðK²: 
vÃ†® ªðŠ 

Š÷v

Þó‡ì£‹ ðK²: 
MI Tv  

43 Inch

Í¡ø£‹ ðK²:- 
SAMSUNG  

Single door 
Fridge

á‚èŠðK²:- 
BUTTERFLY  

MIXER GRINDER 
20 ïð˜èœ 
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ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î Þî¿‹ &-  
RJR ªý˜ð™ ý£vH†ì½‹  

Þ¬í‰¶ ïìˆ¶‹  
Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹  

ªñè£ ðK²Š «ð£†®

â¶ ðK²‚°Kò ñ¼ˆ¶õ‹ â¡ð¬î «î˜¾ ªêŒõF™  
âƒèœ ñ¼ˆ¶õ˜ °¿M¡ º®«õ ÞÁFò£ù¶.

ªý˜ð™ Ió£‚è™ õ£êè˜è«÷, àƒèœ i†®™ àœ÷õ˜è«÷£, àƒèœ àøMù˜è«÷£, 
àƒèœ ï‡ð˜è«÷£, ð‚èˆ¶ i†´‚ è£ó˜è«÷£ Ü™ô¶ àƒèÀ‚°ˆ ªîK‰îõ˜è«÷£ 
ãî£õ¶ «ï£Œ‚° Ü™ô¶ bó£î «ï£Œ‚° ÍL¬è ñ¼‰¶ ê£ŠH†´ °íñ¬ì‰¶ 
Þ¼Šð£˜èœ. Ü‰î ñ¼ˆ¶õ‚ °PŠ¬ð ªêŒº¬ø»ì¡ âƒèÀ‚° â¿F ÜÂŠ¹ƒèœ.

Ü¶ àƒèœ º¡«ù£˜èœ ªê£™L‚ ªè£´ˆîî£è Þ¼‚èô£‹. Ü™ô¶ ¬õˆFò«ó£, 
õNŠ«ð£‚è¡ «ð£ô õ‰î Cˆî«ó£ àƒèÀ‚° ªê£™Lˆ î‰îî£è Þ¼‚èô£‹.

Ü¶ â¡ù ñ¼‰¶, â‰î «ï£¬ò °íŠð´ˆî‚ Ã®ò¶, ò£¼‚° ªêŒ¶ 
ªè£´ˆb˜èœ (ðòù¬ì‰îõ˜ Mõó‹), Ü‰î ñ¼‰¬î âŠð®„ ªêŒò «õ‡´‹, 
âîÂì¡ «ê˜ˆ¶‚ ªè£´‚è «õ‡´‹, ªè£´‚è «õ‡®ò Ü÷¾ âšõ÷¾, ðˆFò‹ 
à‡ì£ â¡A¡ø º¿ Mõóƒè¬÷»‹ â¿F ÜÂŠ¹ƒèœ. ÜÂŠ¹‹«ð£¶ àƒèœ 
¹¬èŠðìˆ¶ì¡, àƒè÷£™ ðòù¬ì‰îõ˜ ¹¬èŠðìˆ¬î»‹ Þ¬íˆ¶ ÜÂŠ¹ƒèœ. 

ÜÂŠð «õ‡®ò ºèõK,

Ý«ó£‚Aò«ñ Ýù‰î‹ ªñè£ ðK²Š «ð£†®, 

ªý˜ð™ Ió£‚è™ ñ£î Þî›, 

1B, 8/2 Aóê‡† ð£˜‚ ªî¼, 

Fò£èó£ò ïè˜, 

ªê¡¬ù 600017.

cƒèœ â¿F ÜÂŠ¹‹ ñ¼ˆ¶õˆ îèõ™ à‡¬ñJ«ô«ò cƒèœ àƒèœ 
i†®™ ðò¡ð´ˆF ªõŸP è‡ì àƒèœ ªê£‰î ÜÂðõñ£è Þ¼‚è «õ‡´‹ 
Î®ÎH™ ð£˜ˆî¬î«ò£ Ü™ô¶ ¹ˆîèƒèO™ ð®ˆî¬î«ò£ â¿F ÜÂŠð‚ Ãì£¶.  
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ï‹ îIöèˆF™ ê¬ñ‚èŠð´‹ 
Ü ˆ î ¬ ù  õ ¬ è  à í ¾ è À ‹  
C øŠ¹è¬÷»‹ ,  ²¬õè¬÷»‹ 
ªè£‡ì¶ .   Þˆî¬èò Cø‰î 
ï‹ ðöƒè£ô àí¾è¬÷ ñø‰¶ 
M†«ì£‹. ï£èKèñ£è õ£›‰¶ õ¼‹ 
è£ô‚è†ìˆF™, «õŸÁ ï£†®¡ 
º¬øè¬÷ H¡ðŸP àì½‚°‹, 

ñ¼ˆ¶õ˜ ªñ˜L¡ ªð˜Sò£

Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ ªè´î™ âùˆ 
ªîK‰¶‹ ¶Kî àí¾ º¬øè¬÷ 
ê£ŠH†´ õ£¿‹ è†ì£òˆFŸ° 
Ý÷£A M†«ì£‹.

êƒè è£ôƒèO™ Mõê£ò‹ î£¡ 
îIö˜èO¡ ñó¹, ªî£N™, è™M âù 
Ü¬ùˆ¶‹ å¼ƒ«è Þ¼‰î¶.  Þ¡¬øò 

í¾ â¡ø£«ô ªðò˜ «ð£ùõ˜èœî£¡ ï‹ ï£†´ ñ‚èœ, 
°PŠð£è ï‹ îI›ï£†´ àí¾ º¬øè¬÷Š ðŸP ªê£™ôõ£ 
«õ‡´‹? 

à

Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶õF™ 
ð£ó‹ðKò àí¾èO¡ ðƒ°
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M…ë£ù õ÷˜„CJ¡ ªî£ì˜„Cò£è 
Mõê£ò‹ â¡ø å¡Á °¬ø‰¶‚ 
ªè£‡«ì õ¼õ¬î ï‹ è‡Ãì£è 
ð£˜‚è º®Aø¶.  ºî¡ ºîL™ ªï™, 
î£Qò M¬÷„êL™ Ýó‹ðñ£ù ï‹ 
Mõê£ò‹, H¡ ªî£ì˜„Cò£è ðöƒèœ, 
è£ŒèPèœ âù ªð¼A‚ ªè£‡«ì 
«ð£ù¶, ÞòŸ¬è«ò£´ Þ¬ò‰¶ 
õ£›‰î ñQî˜èœ ºî¡ ºîL™ 
è£Œèœ, ðöƒèœ à‡´ âšMîñ£ù 
«ï£Œ ªï£®èœ Þ™ô£ñ½‹ õ£›‰¶ 
õ‰îù .̃  ðô õ¬è àí¾è«÷£ ,́ Ã†´ 
àíõ£è ÜÁ²¬õè¬÷»‹  ê¬ñˆ¶ 
à‡´ õ£›õ¬î õö‚èñ£è«õ 
ªè£‡®¼‰îù˜.

ðö¬ñ»‹ ð£ó‹ðKò àí¾‹
ðöƒè£ôˆF™ ÜKC¬ò ðô 

ªðò˜èœ ªè£‡´ Ü¬öˆî¬î 

Üèï£ÛÁ, ¹øï£ÛÁ, Ë™èœ 
Íô‹ ÜP‰¶ ªè£œ÷ô£‹.  ÜòQ, 
ÜM›, ªê£¡P, GIó™, Ã›, ¹¡è‹, 
ªð£‹ñ™, Iî¬õ, Íó™ Þ¬õèœ 
ªò™ô£‹ ð™«õÁ õNº¬øèO™ 
îò£˜  ªêŒòŠð†´ àíõ£è 
à†ªè£œ÷Šð´A¡ø¶.  

ð£ó‹ðKò ÜKC õ¬èè÷£ù õó°, 
ê£¬ñ, °F¬óõ£L, è¼Š¹ ñŸÁ‹ 
CõŠ¹ è¾Q ÜKC õ¬èè«÷£´ 
ðôõ¬èè÷£ù ï£˜„êˆ¶ G¬ø‰î 
î£QòƒèÀ‹ è£ŒèÀ‹ Ã†´«ð£™ 
ªêŒ¶ à‡ð£˜èœ, Þšõö‚è‹ 
ðöƒè£ôˆFL¼‰«î Þ¼‰¶ õ¼õî£è 
Üèï£ÛŸÁŠ ð£ì™ â´ˆ¶¬ó‚Aø¶.

ð‡¬í ªõ‡ðöˆ¶ ÜKC ãŒŠð

²ö™ ñó‹ ªê£Lˆî ²÷° Ü¬ô 
ªõ‡è£›

ªî£® ñ£‡ àô‚¬è áN¡ 
«ð£‚A,

àó™ºè‹ è£†®ò ²¬óG¬ø 
ªè£œ¬÷,

Ýƒè‡ Þ¼…²¬ù cªó£´ ºèõ£,

èOð´ °NC‚ è™Ü´Š¹ ãŸP

q«ñ£°«÷£H¡ 
°¬øð£´ àœ÷ 

ªð‡èÀ‚° è¼Š¹è¾Q 
ê¬ñˆ¶‚ ªè£´‚è 
ï£†èí‚A™ àœ÷ 
ñ£îMì£Œ Hó„ê¬ù 

°íñ£°‹.
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Þí˜ î£¬î è´‚¬è ß‡®ò 
î£F¡

°´õ˜ ¹¿‚Aò ªð£ƒ° ÜM›Š 
¹¡è‹

& Üèï£ÛÁ 393

ÞFL¼‰¶ êƒè£ô ªð‡èœ, 
ªè £™¬ô ð‚è‹  õ÷˜ˆ¶œ÷ 
õóA¡ WŸÁè¬÷ ¹¬ìˆ¶ Üî¬ù 
FK¬èJ™ «ð£†´ ÜKCò£è ¹¬ìˆ¶ 
Ü¬î èùL¡ Ü´Š«ðŸP ê¬ñˆ¶ 
Ü¼MèOL¼‰¶ õN»‹ c¬ó áŸP 
«ê£ø£‚A à‡´ õ£›‰¶ õ‰îù˜ 
â¡ð¬î ÜPò º®Aø¶..

ªï™ àí¾‹ CøŠ¹ õ£Œ‰î¬õî£¡. 
Ý ù £ ™  ª ï Ÿ « ê £ Á  â ¡ ð ¶ 
ðöƒè£ôˆF™ ñŸø CÁî£Qòƒèœ 
ðJK´õ¬î è£†®½‹ °¬øõ£è«õ 
è £íŠð†ì¶ .   Ü‚è £ôˆF™ 
ªê™õ‰î˜èœ ñ†´«ñ ªïŸ«ê£Ÿ¬ø 
àíõ£è à‡´ õ‰îù˜.  ªï™¬ô 
«ê£ø£‚A Üî¬ù îJ«ó£´ ê£ŠH†´  
H¡ ð¬öò«ê£Á Ü¼¬ñ¬ò àôAŸ° 
ªè£´ˆî«î ï‹ îI›ï£†´ ñ‡E™ 
î£¡. ÞF¡ ªð¼¬ñ¬ò êƒèè£ôˆ¶ 

Ëô£ù ªð¼‹ð£í£ŸÁŠð¬ìJ™,

«êî£ ïÁ«ñ£˜ ªõ‡ªíJ¡ 
ñ£¶÷ˆ

¶¼Š¹ø ð²ƒè£Œ «ð£ªö£´ 
èPèô‰¶

è…êè ïÁºP Ü¬÷ÞŠ ¬ð‰¶í˜

ªï´ñó‚ ªè£‚A ùÁõ® MF˜ˆî

î¬èñ£‡ è£®J¡ õ¬èðìŠ 
ªðÁ°M˜

& ªð¼‹ð£í£ŸÁŠð¬ì

ÞŠð£ìô®èO™ î¬ôM å¼ˆF î¡ 
î¬ôõÂ‚° Ü¡H¡ ªõOŠð£†¬ì 
ÃÁ‹ Mîñ£è ,  ªïŸ«ê£Ÿ«ø£´ 
«ñ£¬ó áŸP, ï¡ø£è H¬ê‰¶, 
ÜF™ ªõ‡ªíJ™ èP«õŠH¬ô 
ñ£¶÷ƒè£¬ò»‹ ªð£Kˆ¶, I÷° 
ªð£®ˆÉM, ñ£ñóˆF¡ H…² 
Þ¬ôè¬÷ «ð£†´ î£Oˆî ñ£õ´ 
«ñ«ô ¬õˆî áÁè£¬ò ªî£†´ 
î¡ î¬ôõÂ‚° ê£ŠHì‚ ªè£´ˆ¶ 
ÜõÀ‹ à‡´ ñùG¬ø¾ ªè£‡ì£œ 
â¡ð«î ÞŠð£†®¡ ªð£¼«÷...
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Ü‚è£ôˆF™ å¼ è£Œ„«ê˜ˆ¶ 
¹O‚°ö‹¹, Ü¬ì, Ã›õ¬èèœ 
è¼Šð†®J™ ªêŒî ðôè£óƒèœ, 
Aöƒ° õ¬èèœ, Üõ™. è£†´ˆ «î¡, 
«îƒè£J™ ªêŒ¶ õ¼‹ ðôõ¬èò£ù 
àí¾èœ, F¡ð‡ìƒèœ âù àì¬ô 
õ÷˜‚è Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¬õ 
ñ†´«ñ ê£ŠH†´ õ‰îù˜

ð£ó‹ðKò ÜKC õ¬èèœ
è¼Š¹ è¾Q ÜKC

è¼Š¹ è¾Q ÜKC¬ò è¼Š¹ ÜKC 
â¡Á‹ ÃÁõ˜.  Þšõ¬è ÜKC¬ò 
Üóê àí¾ â¡Á‹ «ðóóê˜ àí¾ 
â¡Á‹ ªê£™õ¶ õö‚è‹, ãªùQ™ 
ð‡¬ìò è£ôˆF™ ó£ü‚èÀ‹, ó£ü 
ðó‹ð¬ó¬ò ê£˜‰î ñ‚èœ ñ†´«ñ 
ÞšõKC¬ò à‡´ õ‰îù˜.  c‡ì 
Ý»«÷£´‹, Ý«ó£‚Aòˆ«î£´‹ 
õ£ö Üóê˜èÀ‚° ñ†´‹ CøŠð£è 
ªè£´‚èŠð†´ õ‰¶œ÷¶.   Yù£ 
ñŸÁ‹ ÝCò ñ‚è÷£™ ÜFè‹ 
ðò¡ð´ˆFù˜ .   è¼Š¹ è¾Q 
ÜKCJ™ Ý¡® Ý‚Cì‡ìv 
G¬ø‰¶ àœ÷î£™ «ï£Œ âF˜Š¹ 
Fø¬ù «ñ‹ð´ˆî õ™ô¶.

è¼Š¹ è¾Q ÜKCJ¡ °íƒèœ

Þ F ™  Ý ‡ ®  Ý ‚ C ì ‡ † 
G¬ø‰¶œ÷î£™, ï£˜„ êˆ¶ ÜFè‹ 
àœ÷ è£óíˆî£½‹, àìL¼‰¶ 
ªõO«òÁ‹ free radicals eliminate 
ªêŒò£ñ™ ð£˜ˆ¶‚ ªè£œÀ‹

àìL™ ãŸð´‹ c˜ ãŸøˆ¬î 
°¬øˆ¶, i‚èºŸø õ£»‚è¬÷ 
ªõO«òŸÁAø¶

å ¿ ƒ è Ÿ ø  ñ £ î M ì £ Œ , 
q«ñ£°«÷£H¡ °¬øð£´ àœ÷ 
ªð‡èÀ‚° è¼Š¹è¾Q ê¬ñˆ¶‚ 
ªè £´‚è  ï £†èí‚A™ àœ÷ 
ñ£îMì£Œ Hó„ê¬ù °íñ£°‹.

cKN¾ «ï£ò£OèÀ‚° å¼ ï™ô 
àí¾. óˆî ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¬õ 
è†´Šð´ˆ¶Aø¶

óˆî æ†ìˆ¬î Yó£‚°õ«î£´, 
Þ¼îò ²õK™ ð®‰î ªè£¿Š¹ 
ð®õƒè¬÷ °¬øˆ¶ (Atherosclerosis) 
ñ£ó¬ìŠ¹ õó£ñ™ î´‚è àîMò£è 
Þ¼‚°‹

ªè†ì ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ àò˜ óˆî 
Ü¿ˆîˆ¬î è†´‚°œ÷£è ¬õ‚è 
àî¾Aø¶

f ree  radicals  e l iminate  î´ ‚°‹ 
G¬ôJ™ ¹ŸÁ«ï£Œ î´ˆî™ ñŸÁ‹ 
ªêKñ£ùˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹.

ñ£ŠH¬÷ ê‹ð£ ÜKC ñŸÁ‹ Üî¡ °íƒèœ

ñ£ŠH¬÷ ê‹ð£ âÂ‹ ªðò˜ 
õó‚ è£óí‹, Þ‰î ÜKC¬ò ¹¶ 
ñ£ŠH¬÷ Ü™ô¶ ñíñèÂ‚° 
àíM†´ Cô ï£†èœ õ¬ó ¹¶ 
ªð£L«õ£´‹, è™ «ð£¡ø àì™ 
Ü¬ñŠ«ð£´ Þ¼‚è «õ‡´‹ 
â¡ðîŸè£è, Þ¬î è™ò£í G„êò‹ 
º®‰î H¡Â‹, M¼‰Fù¼‚°‹ 
ê¬ñˆ¶ ªè£´Šð£˜èœ.  ÞF™ Iùó™ 
(î£¶‚èœ), ¬õ†ìI¡èœ ÜFèñ£ù 
àJ˜„êˆ¶, ¹óî„êˆ¶ àœ÷î£™ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò ÜFèK‚°‹.

ÞF™ Þ¼‹¹„êˆ¶, ¶ˆîï£è‹ 
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( z i n c ) ,  M a n g a n e s c ,  M a g n e s i u m , 
phosporous, Molybdinum  àœ÷î£™ 
q«ñ£°«÷£H¡ ÜFèK‚è¾‹, High 
BP, Übî ê˜‚è¬ó Ü÷¾, ªè†ì 
ªè£¿Š¹ (LDL) °¬øŠðF™ Fø¡ 
õ£Œ‰î¶.

P r o  A n t h o c y a n i n s  Ü F è ÷ ¾ 
ªè£‡´œ÷î£™, óˆîˆ¬î ²ˆFèKˆ¶ 
Þ¼îò ê‹ð‰îñ£ù «ï£Œè¬÷ 
î´‚Aø¶.

Celiac Diseases, °ìŸ¹‡, °ìL™ 
ãŸð´‹ è†®èœ Þ¬õ õó£ñ™ 
î´‚°‹.

î £ ‹ ð ˆ F ò  °¬ ø ð £ ´ è¬÷ 
êKªêŒ¶, ïó‹¹, î¬êè¬÷ àÁFŠ 
ªðø„ ªêŒAø¶.  Ý‡¬ñ ªð¼‚Aò£è 
ªêò™ð´Aø¶.

Ìƒè£˜ ÜKC

îI›ï£†®¡ ð£ó‹ðKò ÜKC 
õ¬èèO™ å¡Á, ÞF™ Anthocyanin 
G¬ø‰¶ Þ¼Šðî£™ è¾Q ÜKC¬ò 
Mì ªõO˜ CõŠð£è Þ¼‚°‹.  ÞF™ 
îQñ êˆ¶‚èœ ÜFè‹ àœ÷¶.  
Ìƒè£˜ ¬è °ˆî™ ÜKC ºF«ò£˜ 
è£ôˆ¶ ÜI˜î‹ â¡ð£˜èœ

Micronutients ÜFè‹ àœ÷î£™ 
àì½‚° «î¬õò£ù Ü¬ùˆ¶ «ï£Œ 
âF˜Š¹ ê‚F¬ò ªè£´‚Aø¶

« î¬õò £ù  ¬õ†ìI¡ H 
àœ÷î£™, ð‚èõ£î‹, õ£î «ï£Œ 
àœ÷õ˜èœ Þ¬î à‡í ï™ô ðô¡ 
î¼‹

è£†´ò£ù‹ ÜKC

ÞŠ ðJ˜ õ¬è å¼ ñ£ù£õK 
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ðJó£°‹ .   ÞšõKC è£†®™ 
õ£¿‹ Môƒ°èœ ÜFè‹ à‡µ‹.  
º‚Aòñ£è  ò£¬ù î¡ àì™ 
º¿¬ñ»‹ î£ƒ°‹ è£™èÀ‚° 
«î¬õò£ù Ü¬ùˆ¶ êˆ¶‚èÀ‹ 
àœ÷ù

Low bone density àœ÷õ˜èœ Þ‰î 
ÜKC¬ò ê£ŠH†´ õ‰î£™ è£™Cò‹ 
êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷ è£óíˆî£™ 
â½‹¹èÀ‚° «ð£¶ñ£ù Ü÷¾ 
Üì˜ˆF¬ò «ê˜‚Aø¶.

°ö‰¬îèO¡ «îè õ÷˜„C‚° 
ÜFè‹ àî¾Aø¶

ªè†ì ªè£¿Š¹è¬÷ è¬óˆ¶ 
àì½‚° «î¬õò£ù óˆî æ†ìˆ¬î 
Yó£‚°A¡ø¶.

ÜKC õ¬èèœ ðò¡èœ

è¼ƒ°Á¬õ ÜKC ªè£®ò «ï£Œèœ °íñ£°‹, 
ê‚F ÞöŠ¬ð êK ªêŒAø¶

è£ô£ ïñ‚ ÜKC Í¬÷, ï ó‹¹ ,  óˆî‹ , 
CÁcóè‹, êKò£°‹

A„CL ê‹ð£ ÜKC Þ¼‹¹„ êˆ¶, ²‡í£‹¹ 
êˆ¶ ÜFè‹ àœ÷¶

Éò ñ™L ÜKC àœ àÁŠ¹èœ õ½õ£°‹

°Nò®„ê£¡ ÜKC î£ŒŠð£™ áÁ‹, «îè‹ 
õ÷˜„C¬ò à‡ì£‚°‹

Þ½Š¬ð ÜKC ð‚èõ£î‹ ,  ºèõ£î‹ , 
è£™õL °íñ£°‹

îƒè„ê‹ð£ ÜKC ð™, Þ¼îò‹ õ½õ£°‹

è£˜ ÜKC «î£™ «ï£Œ êKò£°‹

èCQ ÜKC ñ £îMì £Œ H ó „ ê¬ù , 
º ¶ ° ˆ î ‡ ´  õ L 
°íñ£°‹

¼ˆî£˜ ÜKC Í ô ‹ ,  ñ ô C ‚ è ¬ ô 
êKò£‚°‹

ðö¬ñ»‹ ð£ó‹ðKòº‹
Þ¡¬øò àí¾ º¬øñ£ŸøƒèO™ 

ðô Mîñ£ù óê£òù èôŠðìƒèœ 
G¬ø‰î àí¾èœ î£¡ ñ‚èœ ÜFè‹ 
M¼‹¹A¡øù˜. ð£ó‹ðKò àí¾ 
ðö‚èƒè¬÷ ñø‰¶‚ ªè£‡«ì 

õ¼A¡øù˜.  Üõêó è£ôè†ìˆF™ 
àì½‚° «è´ î¼‹ âù ªîK‰«î ¶Kî 
àí¾è¬÷ à†ªè£‡´ õJŸ¬ø 
GóŠ¹‹ G¬ôò£AM†ì¶.  ð£ó‹ðKò 
àí¾ ðö‚èƒè¬÷ ¬èM†ìî£™ 35 
õòF«ô cancer, Heart attacks, wetabolic 
disoders, Lifte style disease Thyroid, 
sugar, BP Þ¬õè÷£™ 80% ñ‚èœ 
ð£F‚èŠð´A¡øù˜. Þ¬õªò™ô£‹ 
º¬øŠð´ˆ¶õîŸ° ð£ó‹ðKò 
àí¾èœ â´ˆ¶‚ ªè£œõ¶ Iè¾‹ 
ÜõCò‹.

ñø‰¶ ñ¬ø‰¶ «ð£ù ð£ó‹ðKò àí¾èœ

ðù‹ðö‹, ð¬ùñóˆFL¼‰¶ 
A¬ì‚è Ã®ò ðîc˜, è¼Šð†® 
àì½‚° Cø‰î è£™Cò‹ êˆ¬î 
îó‚Ã®ò¶

ªè£œÀóê‹, è¼Š¹ àÀ‰¶ è…C, 	
º¬÷ è†®ò «è£¶¬ñ ÞQŠ¹ ¹†´, 
«è›õó°, è‹¹ Ü¬ì, 	 ñ ˆ î £ ™ 
è¬ì‰¶ â´ˆî c˜ «ñ£˜, 	º¼ƒ¬è 
Þ¬ô Ü™õ£, ̧ ƒ° èìŸð£C, Ü‚è£ó 
õ®ê™, Hó‡¬ì õÁõ™, «õŠð‹ Ì 
óê‹.

Üõ½‹, ªõ™ôº‹ «ê˜ˆî ÞQŠ¹ 
Þ¬õèœ â™ô£‹ ñø‰¶ M†«ì£‹. 
Þ¬õè¬÷ e‡´‹ à‡ì£™ 
Ý«ó£‚Aò‹ «ñ‹ð´‹.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

ìL™ Hˆî‹ êñG¬ôJ™ Þ¼‚è «õ‡´‹. Hˆî‹ â¡ð¶ c˜ 
ñŸÁ‹ ªï¼ŠH¡ î¡¬ñè¬÷‚ ªè£‡®¼‚°‹. Þ¶ àìL¡ 
póí ñ‡ìôˆ¬î º¬øò£è„ ªêò™ðì àî¾Aø¶.

à

Hˆîˆ î¡¬ñ Yó£è Þ¼‚°‹«ð£¶ 
«ï£ªòF˜Š¹ ñ‡ìôº‹ póí 
ñ‡ì½‹ CøŠð£è„ ªêò™ð´‹. 
ÜîŸ° êKò£ù àí¾º¬ø Iè 
ÜõCò‹.

àìL™ àœ÷ Hˆîˆî¡¬ñ póí 
ñ‡ìô‹ ñŸÁ‹ ªñ†ìð£Lêˆ¬î 
º¬øŠð´ˆî àî¾A¡øù. °ì™ ñŸø‹ 
õJÁ ê‹ð‰îŠð†ì Hó„„ê¬ùè¬÷ 
G˜õAŠðî£è¾‹ Hˆî‹ Þ¼‚Aø¶.

àìL™ Hˆî‹ ÜFèñ£°‹«ð£¶, 
Üpóí‚«è£÷£Á, ªï…ªêK„ê™, 
ìòKò£, ê¼ñ âK„ê™, ê¼ñˆF™ 
ÜKŠ¹  ã Ÿ ð´õ¶ ,  ÜFèñ £ è 

Mò˜Šð¶, ÜFèŠð®ò£ù î£è‹ 
ºîô£ù ÜP°Pèœ à‡ì£°‹. 
Þ‰î Hó„ê¬ùèœ ãŸð´‹ «õÁ 
«ï£ŒèO¡ ÜP°Pè÷£è Þ¼‰î£½‹ 
Ü¬õ àìL™ Hˆî‹ êñG¬ôJ™ 
Þ™ô£îî£™ ãŸð´A¡øù â¡ð¬îŠ 
¹K‰¶ ªè£œÀƒèœ.

​êñ„Y˜ àí¾ 

ï‹º¬ìò àí¾º¬ø â™ô£ 
õ¬è á†ì„êˆ¶‚èÀ‹ G¬ø‰î 
êñ„Y˜ àí¾ º¬øò£è Þ¼‚è 
«õ‡®ò¶ Iè ÜõCò‹. °PŠð£è, 
ï‹º¬ìò ð£ó‹ðKò º¬øŠð® 
ï‹º¬ìò àí¾º¬ø¬ò Ü¬ñˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ ï™ô¶. èêŠ¹ˆ î¡¬ñ 
ªè£‡ì àí¾ è¬÷»‹ ÞQŠ¹ 
àí¾è¬÷»‹ â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™, 
àìL™ HˆîˆF¡ Ü÷¾ °¬ø»‹.

ÝŠHœ, Fó£†¬ê, ªô†Îv, 
ªõœ÷K‚è£Œ, d¡v, «îƒè£Œ, 
õ£†ì˜ªñô¡, ð£™ ÝAò àí¾èœ 
ï‹º¬ìò àìL¡ Hˆî G¬ô¬ò„ 
êñG¬ôJ™ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ àî¾‹ 
àí¾è÷£°‹.

Hˆîˆ¬î îE‚è  
â¡ù ªêŒò «õ‡®ò¶‹  

ªêŒò‚ Ãì£î¶‹
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àìL™  
Hˆî‹ ÜFèñ£è 

Þ¼Šðõ˜èœ âŠ«ð£¶‹ 
«õÁ â‰î C‰î¬ù»‹ 

Þ™ô£ñ™ ªêŒ»‹ 
«õ¬ôJ™ ñ†´‹ °Pò£è 

Þ¼Šð£˜èœ.

Hˆîˆ¬î‚ °¬ø‚è G¬ù‚°‹ 
« ð £ ¶  Ý ™ è ý £ ™  â ´ ˆ ¶ ‚ 
ªè£œõ¬î‚ è‡®Šð£è‚ °¬ø‚è 
«õ‡´‹. Ü«î«ð£ô ÜFèñ£è 
è£H, Þ¬ø„C ÝAò¬õ â´ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡ì£‹. õÁˆî àí¾èœ, 
â‡ªíŒ ÜFèºœ÷ àí¾èœ, 
àŠ¹ ÜFè‹ ªè£‡ì àí¾èœ, 
è£ó‹ ñŸÁ‹ ¹OŠ¹„ ²¬õ ªè£‡ì 
àí¾è¬÷ ÜFèñ£è â´‚è‚ Ãì£¶.

â½I„¬ê ê£Á, ªè£ˆîñ™L Þ¬ô, 
«ê£‹¹, ªõ‰îò‹ ÝAòõŸP™ «ôê£è 
àŠH¡ ²¬õ Þ¼‚°‹. Üîù£™ 
àŠ¹ ÜFè‹ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œ÷£ñ™ 
Þ¶«ð£¡ø àí¾è¬÷„ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œõ¶ ï™ô¶.

à ì L ™  H ˆ î ‹  Ü F è ñ £ è 
Þ¼Šðõ˜èœ âŠ«ð£¶‹ «õÁ 
â ‰ î  C ‰ î ¬ù» ‹  Þ ™ ô £ ñ ™ 
ªêŒ»‹ «õ¬ôJ™ ñ†´‹ °Pò£è 
Þ¼Šð£˜èœ. âŠ«ð£¶‹ ÜFè 
á‚èˆ¶ì¡ îƒèÀ¬ìò ï£O™ 
ªð¼‹ð£ô£ù «ïóˆ¬î «õ¬ô‚è£è 
ñ†´«ñ ªêôM´õ£˜èœ.

ÞŠð® Þ¼Šðõ˜èœ °PŠð£è, 

è‹ŠÎ†ìK™ «õ¬ô ªêŒðõ˜èœ 
CP¶ «ïó‹ F¬ó¬ò M†´ MôA 
Þ¼Šð¶‹, ÜšõŠ«ð£¶ CPò Ü÷¾ 
æŒªõ´ˆ¶‚ ªè£œõ¶‹ ÜõCò‹. 
Ü¶ àìL¡ ÜFèŠð®ò£ù Hˆîˆ¬î‚ 
°¬øˆ¶ ñù¬î»‹ Ü¬ñFŠð´ˆ¶‹.

Ü š õ Š « ð £ ¶  « õ ¬ ô ¬ ò 
ñø‰¶M† ,́ ²ŸP»œ÷ õ‡íñòñ£ù 
Þ ò Ÿ ¬ è ¬ ò  ó C ‚ è ‚  è Ÿ Á ‚ 
ªè£œÀƒèœ. Þ¬ê¬ò‚ «èÀƒèœ. 
H®ˆî «õÁ MûòƒèO™ ñù¬î 
CP¶ «ïó‹ ªê½ˆ¶ƒèœ. è£ô£ó 
ïì‰¶ ñù¬î Ü¬ñFŠð´ˆF‚ 
ªè£œÀƒèœ.

ðè™ «ïóƒèO™ «ò£è£êùƒèœ 
ª ê Œ ¶  à ì L ¡  H ˆ î ˆ ¬ î „ 
êñG¬ôŠð´ˆ¶õ¶ Iè‚ è®ù‹. 
Üîù£™ ÜFè£¬ô «ïóˆF½‹ ñ£¬ô 
«ïóƒèO½‹ Ýêùƒèœ ªêŒõ¶î£¡ 
º¿¬ñò£ù ðô¡è¬÷ˆ î¼‹.

è£ôG¬ô ªõŠðñ£è Þ™ô£î 
«ïóƒèO™ «ò£è£êù‹ ªêŒõ¶ 
ï™ô¶ .  °O˜„Cò£ù ñ£¬ôŠ 
ªð£¿F™ Ýêù‹ ªêŒõ¶ î£¡ 
ï™ô¶. Cô °PŠH†ì Ýêùƒèœ 
àìL¡ Hˆîˆ¬î„ êñG¬ôJ™ 
¬õˆF¼‚è„ ªêŒ»‹.

Hˆîˆ¬î îE‚è  
â¡ù ªêŒò «õ‡®ò¶‹  

ªêŒò‚ Ãì£î¶‹
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	 Fùº‹ å«ó «ïóˆF™ ð´ˆ¶, 
â¿‹ ðö‚è‹ àìL¡ àœ÷ 
è®è£óˆ¬î (Bielogical clock) 
Yó£‚°‹.

	 ð´‚°‹ º¡ °¬ø‰î¶ 1 ñE 
«ïó‹ ªñ£¬ð™ ®M, «ôŠì£Š 
ðò¡ð´ˆî£ñ™ Þ¼‚è¾‹.

	 Þó¾ àí¬õ Iè ÜFèñ£è¾‹ 
î£ñîñ£è¾‹ ê£ŠHì «õ‡ì£‹.  
ð´‚°‹ º¡ °¬ø‰î¶ 2 ñE 
«ïóˆFŸ° º¡ àí¾ â´‚è¾‹.

	 «ê˜ˆî Åì£ù£ ð£™ Ü™ô¶ 
(Chamomile) è£«ñ£¬ñ™ ̄  °®Šð¶ 
àì¬ô Ü¬ñFŠð´ˆ¶‹.

	 ªñ¶õ£è ²õ£Cˆ¶ M´‹ Ý›‰î 
²õ£ê‹, ï£® ²ˆF Hó£í£ò£ñ‹ 

«ó£‚Aòˆ¶‚° Ü®Šð¬ìò£ù Þó¾ˆ É‚è‹ ðô¼‚°  
â†ì£‚èQò£è Þ¼‚Aø¶. É‚è‹ õó£ñ™ «ð£õîŸ° 
è£óíƒèœ ðô Þ¼‚èô£‹.  É‚è‹ õ¼õîŸ° â¡ù ªêŒò 
«õ‡´‹ â¡ð¬î ªîK‰¶ ªè£œ«õ£‹.

Ý

ñ¼ˆ¶õ˜ åçHLò£«ñK

ÞóM™ É‚è‹ 
õó£îõ˜èœ 
É‚èñ£ˆF¬ó 
¶¬íJ™ô£ñ™ 

Éƒè 
«õ‡´ñ£?

Ü™ô¶ 10 GIì Fò£ù‹ ñù 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬øˆ¶ É‚èˆ¬î 
É‡´‹.

	 Ü¬øJ™ ÜFè åO, êˆî‹ 
ªõŠð‹, Þ™ô£ñ™ °O˜„C 
ò£è¾‹, Ü¬ñFò£è¾‹ ¬õˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹.

	 Fùº‹ è£¬ô Ü™ô¶ ñ£¬ô 
« ï ó ˆF™  Iîñ £ù  ï¬ì , 
«ò£è£, v†ªó„Cƒ «ð£¡ø¬õ 
ªêŒ»‹ ðö‚è‹ ÞóM™ Ý›‰î 
É‚èˆFŸ° àî¾‹.

	 ï £ œ  º¿õ¶‹  ã Ÿ ð†ì 
ðî†ìƒè¬÷ â¿F ¬õˆ¶, 
ï£¬÷‚° ªêŒõîŸè£ù ð†® 
ò¬ô îò£˜ ªêŒõ¶ ñù¬î 
ªõÁ¬ñò£è É‚èˆFŸ° àî¾‹.
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º¬øò£è  
ð…êè˜ñ£ CA„¬ê ñù 

Ü¿ˆî‹ °¬ø‰¶ ïó‹¹ 
ñ‡ìôˆ¬î Yó£‚A, 

ÞòŸ¬èò£ù É‚èˆ¶‚° 
õNõ°‚°‹.

	 ªõ¶ªõ¶Šð£ù cK™ °OŠð¶ 
àì¬ô ²ôðñ£è î÷ó„ ªêŒ¶ 
É‚è‹ õó àî¾‹

É‚èˆFŸ° àî¾‹ «ò£è£êùƒèœ

²Šî ð£î «è£í£êù‹

Supta Baddha konaganam º¶A™ ð´ˆ¶ 
ð£îƒè¬÷ Þ¬íˆ¶ º¿ƒè£™è¬÷ 
ð‚èõ£†®™ M†´M´‹ Ýêù‹, 
àì™, ñù‹ î÷˜„Cò¬ìò„ ªêŒ¶ 
É‚èˆFŸ° õN õ°‚°‹.

MŠgî èóE (Viparita Tarani / legs 
up the wall)

è£™è¬÷ ²õK™ àò˜ˆF ð´ˆ¶ 
æŒªõ´Šð¶, ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î 
Ü¬ñFŠð´ˆ¶‹

ð£ô£êù‹ (Balasana / ehild poso)
ñù Ü¿ˆîˆ¬î °¬øˆ¶ Í¬÷¬ò 

Ü¬ñFò£‚°‹

²Šî ñ†«ê‰Fó£êù‹ (Supina 
spinal twist)

º¶°ˆ î¬êè¬÷ î÷ó„ ªêŒ¶ 
àì¬ô æŒ¾ø„ ªêŒ»‹

²õ£êù‹ (Shavasana / Corpse pose)
º¿ àì¬ô»‹ î÷ó„ ªêŒ»‹. 

É‚èˆFŸ° àî¾‹ Iè º‚Aòñ£ù 
Ýêù‹

É‚èˆFŸ° àî¾‹ Hó£í£ò£ñ‹ 

ð´‚è„ ªê™½‹ º¡ 5-&10 GIìƒèœ 
ªêŒòô£‹.

ï£® ²ˆF Hó£í£ò£ñ‹

Þì¶, õô¶ Í‚°ˆ ¶¬÷èO™ 
ñ£P ñ£P Í„² â´ˆ¶ M´‹ ðJŸC 
ñù Ü¬ñF, ïó‹¹ î÷˜„C A¬ì‚°‹



ªý˜ð™ Ió£‚è™ ªêŠì‹ð˜ 202552

Šó£ñK Hó£í£ò£ñ‹ 

«îm åL «ð£™ ‹ …. ‹ .. â¡Á 
à„êKˆ¶ Í„¬ê M´‹ ðJŸC Þ¶. 
Í¬÷¬ò ê£‰FŠð´ˆ¶‹, É‚èˆFŸ° 
àî¾‹

Ý›‰î ²õ£ê‹ (Deep breathing)
4 Mï£® ²õ£ê‹, 6 Mï£® Í„¬ê 

M´‹ º¬ø, Þîò ¶®Š¬ð °¬øˆ¶ 
É‚èˆ¬î É‡´‹

É‚èˆFŸ° àî¾‹ ÍL¬èèœ

Šó£I (Brahmi)
Š ó £ I  ª ð £ ®  1  ¯ v Ì ¡ 

ªõ¶ªõ¶Šð£ù ð£L™ èô‰¶, 
ð´‚°‹ º¡ °®‚èô£‹, Í¬÷ 
ê£‰îñ£°‹, G¬ùõ£Ÿø™ «ñ‹ð´‹, 
ñù Ü¿ˆîˆ¬î °¬øˆ¶ É‚èˆ¬î 
É‡´‹

Üvõè‰î£

ñù Ü¿ˆî‹, ðî†ì‹ °¬øˆ¶ 
Ý›‰î É‚èˆ¬îˆ î¼‹

ü£F‚è£Œ

ð ö ƒ è £ ô ˆ F ™  É ‚ è ˆ ¬ î 
É‡ìŠð´‹ ÞòŸ¬è ñ¼‰î£è 
ðò¡ð´ˆîŠð†ì¶.

CPî÷¾ ü£F‚è£Œ ªð£®¬ò 
Åì£ù ð£L™ èô‰¶ õó É‚èI¡¬ñ 
êKò£°‹

ê£ñ‰F Ì (Chamomile)
àô˜‰î ê£ñ‰F Ì‚è¬÷ (1 ̄ vÌ¡) 

ªõ‰cK™ áø¬õˆ¶ õ®è†® 
°®‚èô£‹ .   àôè‹ º¿õ¶‹ 
ÞòŸ¬è É‚è‹ î¼‹ ¯ ò£è 
ðò¡ð´ˆîŠð´A¡ø¶

ô£õ‡ì˜

î¬ôò¬íJ™ 2 - 3 ¶O ô£õ‡ì˜ 
âªê¡Sò™ ÝJ™ M†´ õ£ê¬ù 
²õ£C‚èô£‹.  õ£ê¬ù Íô‹ É‚è‹ 
ñù Ü¬ñF ãŸð´‹

É‚èˆFŸ° àî¾‹ ð…êè˜ñ£ º¬øèœ

C«ó£îó£ (Shirodhara)
º¬ø -   ªïŸPJ¡ ï´Šð°FJ™ 

ªñ¶õ£è ªõ‰c˜ ÍL¬è â‡ªíŒ 
Ü™ô¶ ð£™ ,  «î¡ (Medicated 
milk) ²óˆ¶õ² Í¬÷ Ü¬ôè¬÷ 
(brain waves) êñG¬ôŠð´ˆF, ñù 
Ü¿ˆîˆ¬î °¬øˆ¶ Ý›‰î É‚èˆ¬î 
î¼‹

ÜŠòƒè£ (Abhyanga) 
àì™ â‡ªíŒ ñê£x - º¬ø 

Åì£ù ÍL¬è â‡ªíŒè÷£™ 
º¿ àì™ ñê£x ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î 
ê£‰îñ£‚A É‚èˆ¬î à‡´ ð‡µ‹

ðˆóH‡ì v«õîù‹ (Patra pinda 
suranam)

º¬ø - ÍL¬è Þ¬ôèœ, «îƒè£Œ, 
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ð£F‚°‹ ðè™ É‚è‹
20 GIìƒè¬÷ˆ î£‡ì£î ðè™ É‚è‹ ï‹ 

Í¬÷¬òŠ ¹ˆ¶í˜õ¬ìò„ ªêŒ»‹. àì™ gFò£è¾‹, 
ñù gFò£è¾‹ ÜFè è¬÷Šð£è àí˜ðõ˜èÀ‚°, 
ÜFL¼‰¶ e‡´, àì½‹ ñùº‹ êèü G¬ô¬ò 
Ü¬ìò àî¾‹. 20 GIìƒè¬÷ˆ î£‡®ò É‚è‹ 
â¡ð¶ êKò£ù Mûòñ™ô. ÜŠð® cÀ‹ É‚è‹, 
G„êò‹ Þó¾ˆ É‚èˆ¬î ð£F‚°‹.

â‡ªíŒ «ð£¡øõŸ¬ø Å«ìŸP 
¬ð õ®M™ è†® àìL™ îì¾î™, 
Þîù£™, î¬ê, ïó‹¹, õL¬ñ ªðŸÁ 
àì¬ô ê£‰îŠð´ˆF, àì™ Å†¬ì 
°¬øˆ¶ É‚èˆ¬î à‡´ ð‡µ‹

ïvò‹

Í L ¬ è  â ‡ ª í Œ 
Ü™ô¶ ªïŒ¬ò Í‚°ˆ 
¶¬÷èO™ M´õ¶

Í ¬ ÷  ñ Ÿ Á ‹ 
ïó‹¹ Þ¬íŠ¹è¬÷ 
Yó£‚A, ñù Ü¬ñF 
A¬ì‚°‹

º ¬ ø ò £ è  ð …
ê è ˜ ñ £  C A „ ¬ ê 
â ´ Š ð î¡  Íô‹  7 
ï£†èO™ ñù Ü¿ˆî‹ 
°¬ø‰¶ ïó‹¹ ñ‡ìôˆ¬î 
Yó£‚A, ÞòŸ¬èò£ù É‚è‹ Éƒè 
õNõ°‚°‹.

«ò£è Gˆó£

«ò£è£êù º¬øèO™ (yoga Nidra) 
«ò£è Gˆó£ º¬ø ÞòŸ¬èò£ù 
É‚èˆFŸ° Iè¾‹ õNõ°‚°‹.

«ò£è Gˆó£ â¡ð¶ àí˜¾ì¡ 
Ã®ò Ý›‰î æŒ¾ (conscious deep sleep) 
â¡Á ÃøŠð´‹ å¼ «ò£è£ Fò£ù 
º¬øò£°‹.  Þ¶ É‚èˆ¶ì¡ åˆîî£è 
Þ¼‰î£½‹ cƒèœ º¿¬ñò£è 
G¬ùõ£Ÿø½ì¡ Þ¼Šð¶ º‚Aò‹.

ªêŒº¬ø

Ü¬ñFò£ù ÞìˆF™ ð´‚è¾‹ 
(²õ£êù‹).

è‡è¬÷ Í® Í„C¡ æ†ìˆ¬î 
àíó¾‹.

ð£î‹ ºî™ î¬ô õ¬ó 
æšªõ£¼ àì™ ð°F¬ò»‹ 
ñùF™ î÷ó„ ªê£™L‚ 
ªè£œ÷¾‹

ñùF™ Ü¬ñFò£ù 
è£†Cò£è (èìŸè¬ó, 
ñ¬ô ,  « î £†ì‹ ) 
èŸð¬ù ªêŒò¾‹.

Í„¬ê ªñ¶õ£è¾‹, 
Ýöñ£è¾‹ â´ˆ¶ 

Mì¾‹.

â¬î»‹ C‰F‚è£ñ™ 
Í„C¡ æ†ìˆF™ ñ†´‹ 

èõù‹ ªê½ˆî¾‹ Þ¬î 10 ºî™ 40 
GIìƒèœ ªêŒòô£‹. Fùº‹ è£¬ô 
Ü™ô¶ Þó¾ ð´‚°‹ º¡ ªêŒò 
ðK‰¶¬ó ªêŒòŠð´A¡ø¶.

ðò¡èœ

«ò£è Gˆó£õ£™ ñù Ü¿ˆî‹ 
°¬øˆ¶, ðî†ì‹, ñù„ «ê£˜¾ 
°¬ø»‹, É‚èI¡¬ñ‚° (Insomnia) 
º¿ b˜¾ A¬ì‚°‹, G¬ùõ£Ÿø™ 
«ñ‹ð´‹. àìL™ «ï£Œ âF˜Š¹ ê‚F 
ÜFèK‚°‹.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

Qî àì™ õ£î‹, Hˆî‹, èð‹ Þ‰î Í¡Á î¡¬ñJ™ 
Ü®Šð¬ìJ™ Ü¬ñ‰¶œ÷¶. å¼õ˜ î¡Â¬ìò àì™ õ£î 
àìô£, Hˆî àìô£, èð àìô£ â¡ð¬î ªîK‰¶ ªè£‡´ 
ÜîŸ«èŸø àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹«ð£¶ Ý«ó£‚Aò‹ 
«ñ‹ð´‹. «ï£J¡ î£‚èˆF™ Þ¼‰¶ M´ðìô£‹.

ñ

å¼ i†®™ ê¬ñ‚°‹ àí¾ 
Ü‰î i†®™ àœ÷ å¼õ¼‚° 
åˆ¶‚ ªè£œõ¶‹, Þ¡ªù£¼õ¼‚° 
å ˆ ¶ ‚ ª è £ œ ÷ £ ñ ™  « ï £ J ¡ 
î£‚èˆ¶‚° Ý÷£°õ¶‹ å«ó i†®™ 
Hø‰¶ å¡ø£è«õ õ÷˜‰îõ˜èœ 
â¡ø£½‹ àìL™ î¡¬ñ å¼õ¼‚° 
å¼õ˜ ñ£Áð´õî£™î£¡.

õ£î àì™ à¬ìòõ˜èœ ÞQŠ¹ 
ñŸÁ‹ àwí‹ (ªõŠð‹) I°‰î 
àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹. 
Þõ˜èœ ñ£P õ¼‹ póí ê‚F 
ªè£‡ìõ˜èœ âù«õ àí¾ 
è†´Šð£´ ÜõCò‹. Þ…C ñŸÁ‹ 
Ì‡´ àíM™ ÜFè‹ «ê˜ˆ¶‚ 
ªè£œ÷ «õ‡´‹. 

àƒèœ 
àì½‚° 

ãŸø àí¬õ 
ªîK‰¶ 

ªè£œ÷ô£ñ£?
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Ý«ó£‚Aòñ£è  
õ£ö M¼‹¹‹ å¼õ˜ 

èFóõ¡ àîòˆFŸ° º¡ 
âö «õ‡´‹. Üî¬ù 

Hó‹ñ ºÃ˜ˆî‹ â¡ð˜.

«è£¶¬ñ, âœ, àÀ‰¶ ð„¬êŠðòÁ, 
ð£™ ,  îJ˜ ,  ªïŒ ,  ªõ‡ªíŒ, 
ð£ô£¬ì‚è†®, ï™ªô‡ªíŒ, 
M÷‚ªè‡ªíŒ ,  ²¬ó ‚ è £Œ , 
º¼ƒ¬è‚è£Œ, «îƒè£Œ, ªõƒè£ò‹, 
ºœ÷ƒA, êî£õK Aöƒ°, ñ£‹ðö‹, 
Fó£†¬ê, «ðg„ê‹ ðö‹, Ü¡ù£C, 
ÜˆFŠðö‹, ð£î£‹ à‡ð¶ ï¡¬ñ 
ðò‚°‹.

ª è £ œ À ,  õ £ Ÿ « è £ ¶ ¬ ñ , 
º¬÷è†®òŠ ðòÁ, ð„¬êŠð†ì£E, 
²‡ì™, à¼¬÷‚Aöƒ°, ð£èŸè£Œ, 
ªõœ÷K‚è£Œ, î˜ÌêE, I÷è£Œ, 
I÷°, «î¡ ñŸÁ‹ è¼‹¹„ê£Á 

ÝAò¬õè¬÷ å¶‚è«õ‡´‹.

Hˆî àì™ à¬ìòõ˜èœ °O˜‰î, 
ÞQŠ¹²¬õ I‚è àí¾è¬÷ â´Šð¶ 
ÜõCò‹. «è£¶¬ñ, õ£Ÿ«è£¶¬ñ, 
ð£CŠðòÁ, ²‡ì™, ªïŒ, ªõ‡ªíŒ, 
¹Fò «ñ£˜, ²‡¬ì‚è£Œ, ²¬ó‚è£Œ, 
«èó†, d†Ï†, àô˜‰î Fó£†¬ê, 
ÝŠHœ, ñ£¶¬÷, õ£¬öŠðö‹, 
ð¬öò ªõ™ô‹, ªè£ˆîñ™L, Ý†´ 
Þ¬ø„C ï¡¬ñ ðò‚°‹. 

è£ó‹ ñŸÁ‹ ¹OŠ¹ I°‰î 
àí¾è¬÷ îM˜Šð¶ ï™ô¶ . 
àÀ‰¶, ªè£œÀ, ¹OŠ¹ I°‰î 
îJ˜, «ñ£˜, ñ£†®¬ø„C, èì™ e¡, 
º¼ƒ¬è‚W¬ó, èˆîK‚è£Œ, Ýó…², 
â½I„¬ê, ¹O, ð¿‚è£î ñ£ƒè£Œ, 
Ì‡´, I÷°, ªð¼ƒè£ò‹ ñŸÁ‹ 
I÷è£Œ îM˜‚è «õ‡´‹.

èð àì™ à¬ìòõ˜èœ Iîñ£ù 
àwí‹ àœ÷ Åì£ù àô˜‰î ñŸÁ‹ 
è£ó àí¾ º¬øè¬÷ H¡ðŸÁõ¶ 
ÜõCò‹. õ£Ÿ«è£¶¬ñ, ªè£œÀ, 
ð„¬êŠðòÁ, ï™ªô‡ªíŒ, è´° 
â‡ªíŒ, ð£èŸè£Œ, º¼ƒ¬è‚è£Œ, 
¹ìôƒè£Œ, ñ£¶¬÷, â½I„¬ê, 
²‚°, è¼…Yóè‹, Ì‡´, I÷°, «î¡ 
àì½‚° ï¡¬ñ ðò‚°‹.
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ÞQŠ¹ ñŸÁ‹ °O˜„Cò£ù 
àí¾è¬÷ îM˜‚è «õ‡´‹. ¹Fò 
ÜKC, àÀ‰¶, â¼¬ñŠð£™, îJ˜, 
ªïŒ, ªõ‡ªíŒ, ªè£¿Š¹ I°‰î 
â‡ªíŒ, ê˜‚è¬ó õœO‚Aöƒ°, 
º†¬ì‚«è£v, ê£¬ñ, Fó£†¬ê 
îM˜Šð¶ ï™ô¶.

Ý»˜«õî‹ â†´ Üƒèƒè÷£è 
HK‚èŠð†´œ÷¶. Ü¬õ ‘Üwì£ƒè‹’ 
â¡Á Ü¬ö‚èŠð´‹. ÜÁ¬õ CA„¬ê 
º¬øèœ Ý»˜«õîˆF™ è™ò‹ 
î¡ có‹ â¡Á‹ è‡, è£¶, Í‚° 
â¡Á î¬ôJ™ àœ÷ àÁŠ¹èÀ‚° 
CA„¬êòO‚°‹ º¬ø‚° ê£ô‚ò 
î‰ˆó‹ â¡Á‹,  àì™ àð£¬îè¬÷ 
ñ¼‰¶èœ ªè£‡´ °íñ£‚°õ¶ è£ò 
CA„¬ê â¡Á‹,  ñùïô‹ «ðµî¬ô 
Ìî Mˆ¬ò â¡Á‹, °ö‰¬î õ÷˜Š¹ 
ñŸÁ‹ °ö‰¬î ïô‹ «ðµî™ °ð£ó 
ŠKˆò â¡Á‹, MûºP¾ ñ¼‰¶èœ 
ÜOŠð¶ Üèî‹ î‰îó‹ â¡Á‹, 
Ý»œ c†®Š¹‚è£ù ñ¼‰¶è¬÷ 
ðò¡ð´ˆ¶î™ óê£òù î‰Fó‹ â¡Á‹,  
¹ˆ¶J˜Š¹ ñ¼ˆ¶õ‹ õ£pèóí‹  
â¡Á‹ åšªõ£¼ ÜƒèƒèÀ‚°ñ£ù 
CA„¬ê º¬øè¬÷ ïñ‚° Ý»˜«õî‹ 
ªîOõ£è ÜO‚Aø¶. 

«ï£»Ÿøõ¼‚° CA„¬ê º¬ø 
ñ†´I¡P àì™ Ý«ó£‚Aòˆ¶ì¡ 
õ÷ñ£ù õ£›¬õ ªðø Ý»˜«õîˆF™ 
óê£òù‹, õ£pèóí‹ â¡Â‹ 
ñ¼ˆ¶õ º¬øèœ àœ÷ù. Þ¶ 
Ý»˜«õîˆF¡ îQ CøŠ¹ à¬ìò 
ñ¼‰¶ º¬øè÷£°‹. 

óê£òù‹ â¡ð¶ õò¶ ºF˜¬õ 
î´ˆ¶ Þ÷¬ñ ð¼õˆ¬î î¬ôGÁˆF 
«ï£Œè¬÷ î´‚°‹ º¬øò£°‹. 
Þ¶ å¼ ¹ˆ¶í˜¾ ÜO‚è‚ Ã®ò 
Ý»˜«õî ðó£ñKŠ¹ º¬ø. àìL™ 
àœ÷ CÁ ªê™èœ ºî™ ªðKò 
àÁŠ¹ õ¬ó óê£òù‹ º¬ø Íô 
ê‚F¬ò»‹ ¹ˆ¶í˜„C¬ò ªðøô£‹. 
Þ‰î CA„¬ê¬ò â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹ 
º¡ °ìL™ àœ÷ Yóí ê‚F¬ò 
«ñ‹ð´ˆF õJŸ¬ø ²ˆî‹ ªêŒò 
«õ‡´‹. ÜŠð®J™ô£ñ™ óê£òù 
ñ¼‰¶è¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
Ü¿‚°ˆ ¶EJ™ ê£ò‹ ãŸÁõ¬îŠ 
«ð£ô£AM´‹.

è ¬÷Š ¹  c ‚ ° ‹  Ý» ˜ «õ î 
ñ¼‰¶èO™ ªè´F M¬÷M‚è£î¶, 
ï™ô¶ G¬ôˆF¼‚°‹ð® î¼õ¶ 
CòõùŠó£ê‹ ,  îêÍô£Kwì‹, 
Ü„õè‰î£Kwì‹ ºîLò¬õ. ðC¬òˆ 
É‡® àí¬õ„ ªêK‚è„ ªêŒ¶ 
«îŒ¬õ ß´ ªêŒ»ñ£Á êˆ¶ á†ì‹ 
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ªðø õêF î¼õ¶ M™õ£F «ôAò‹, 
póè M™õ£F «ôAò‹, ñ£èM™õõ£F 
«ôAò‹ ºîLòù. 

Ãwñ£‡ì óê£òù‹, ÜèvFò î£ 
ýKîA óê£òù‹, Šó‹I óê£òù‹, 
Üñôè óê£òù‹ ºîLò¬õ àì™ 
ïôˆ¬î ð£¶è£‚è‚ Ã®ò¬õ. 
Þ‰¶ è£‰î èû£ò‹ póí ê‚F¬ò 
«ñ‹ð´ˆF °ì¬ô ²ˆî‹ ªêŒ¶ 
ðôŠð´ˆ¶Aø¶. «ï£Œ âF˜Šð£Ÿø¬ô 
õ÷˜‚Aø¶. îêÍô‚ è¼ˆîó èû£ò‹ 
²õ£ê àÁŠ¹è¬÷ Yó£è ªêò™ðì 
¬õˆ¶ «ï£Œ âF˜Šð£Ÿø¬ô õ÷˜‚è 
îóŠð´Aø¶ . õ£ê£F èû£ò‹ , 
Mò£‚AKò£F èû£ò‹ «ð£¡ø¬õèœ 
«ï£Œ âF˜‚°‹î¡¬ñ ªè£‡ì¬õ. 

óê£òù ñ¼‰¶èœ ªï™L‚è£Œ 
(Üñô‚A), Üº‚èó£ (Üvõè‰î£), c˜ 
Hó‹I, êƒ°ŠÌ (êƒèÌwH), Y‰F™ 
(°´„C), ÜFñ¶ó‹ (òw® ñ¶) ÝAò 
ñ¼ˆ¶õ °íƒèœ G¬ø‰î ÍL¬èèœ 

ªè£‡´ îò£K‚èŠð´A¡øù. «ï£Œ 
âF˜Šð£Ÿø¬ô õ÷˜‚°‹ ñ¼‰¶è¬÷ 
èû£òñ£‚A ªè£´Šð¶ óê£òù‹ 
Ý°‹.

«õèñ£è  æ´‹ ÝÁèO½‹ , 
Ü¼MèO½‹ Ýø Üñó °Oˆî™, 
âšõ¬è„ C‰î¬ù»I¡P è£ô£ø 
ïìŠð¶, õ£óI¼º¬ø â‡ªíŒ 
«îŒˆ¶‚ °OŠð¶, ï™ªô‡íˆ¶ì¡ 
ðö°‹ ªðK«ò£˜èœ, ï‡ð˜èÀì¡ 
ïŸðEèO™ ß´ð´õ¶ «ð£¡ø¬õ 
è¬÷Š¬ð c‚°‹ Üºî óê£òùƒ 
è÷£°‹. 

Fùê˜ò‹ â¡ð¶ å¼ ñQî¡ É‚è‹ 
è¬ô‰¶ MNŠðFL¼‰¶ Ü´ˆ¶ àøƒè 
ªê™õ¶ õ¬ó å¼ ï£O™ è¬ìH®‚è 
«õ‡®ò ªïPº¬øèœ Ý°‹ . 
Fùê˜òˆ¬î è¬ìH®ˆî£™ àì½‚° 
Ý«ó£‚Aòº‹ ñù¶‚° Ü¬ñF»‹ 
ãŸð´Aø¶. îõø£ù õ£›‚¬è ñŸÁ‹ 
àí¾ ðö‚èƒè÷£™ õ¼‹ cKN¾, 
àì™ð¼ñ¡, óˆî Ü¿ˆî‹, Í†´õL 
ºîô£ù «ï£ŒèO™ Þ¼‰¶ ï‹¬ñ 
è£ˆ¶‚ªè£œ÷ àî¾Aø¶.

å¼ ï£O¡ «ïóƒè¬÷ «î£ûˆF¡ 
ÝF‚è‹ ªè£‡´ ºîŸ ²öŸC, 
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Þó‡ì£‹ ²öŸC âù Þó‡ì£è 
HKˆ¶œ÷ù˜ Ý„ê£˜ò˜èœ.  ÅKò 
àîò‹ ºî™ ÅKò Üvîñù‹ àœ÷¶ 
ºî™ ²öŸC. ÅKò¡ Üvîñù‹ ºî™ 
ÅKò àîò‹ õ¬ó àœ÷¶ Þó‡ì£‹ 
²öŸC. ºî™ ²öŸC¬ò Í¡Á ð£èñ£è 
HK‚A¡øù˜ Ý„ê£˜ò£˜èœ. è£¬ô 
6 ñE ºî™ 10 ñE õ¬ó àœ÷¶ èð 
ÝF‚è‹ àœ÷ è£ô‹. è£¬ô 10 ñE 

ºî™ 2 ñE õ¬ó àœ÷¶ Hˆî‹ 
ÝF‚è‹ àœ÷ è£ô‹.  ñ£¬ô 2 ñE 
ºî™ 6 ñE õ¬ó àœ÷¶ õ£î‹ 
ÝF‚è è£ô‹. 

Þó‡ì£‹ ²öŸC¬ò»‹ Í¡Á 
ð£èñ£è HK‚A¡øù˜. ñ£¬ô 6 ñE 
ºî™ 10 ñE õ¬ó èð‹ è£ô‹, Þó¾ 
10 ñE ºî™ 2 ñE õ¬ó Hˆî 
è£ô‹, è£¬ô 2 ñE ºî™ è£¬ô 6 
ñE õ¬ó õ£î è£ô‹. è£ô‹ ñŸÁ‹ 
«î£ûˆF™ Ü®Šð¬ìJ™ å¼õ˜ 
àí¾è¬÷ â´ˆ¶‚ ªè£‡ì£™ 
«ï£òŸÁ õ£öô£‹.

Ý«ó£‚Aòñ£è õ£ö M¼‹¹‹ 
å¼õ˜ èFóõ¡ àîòˆFŸ° º¡ âö 
«õ‡´‹. Üî¬ù ‘Hó‹ñ ºÃ˜ˆî‹’ 
â¡ð˜. M®òŸè£¬ô «õ¬÷J™ 
â¿õ¶ Iè¾‹ ï¡¬ñ ðò‚°‹ 
ð‡ð£°‹. 

â¿‰î¶‹ î‡a˜ ªè£‡´ õ£¬ò 
²ˆî‹ ªêŒò «õ‡´‹. H¡ êKò£ù 
º¬øJ™ ð™ ¶ô‚°î™, ï£‚¬è 
²ˆî‹ ªêŒî™, «îƒè£Œ â‡ªíŒ 
Ü™ô¶ ï™ªô‡ªíŒ CPî÷¾ 
â´ˆ¶ õ£J™ áŸP ªè£ŠðOˆî™ 
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RJR Youtube Channel ð£¼ƒè 
«ï£J¡P õ£¿ƒè

cƒèœ Ý«ó£‚Aòñ£è 120 Ý‡´èœ õ£ö
ñ¼ˆ¶õ˜èœ õNè£†´‹ 5,000‚°‹ ÜFèñ£ù i®«ò£‚èœ

www.rjrherbalhospitals.com

RJR Hospitals

²õ˜ Þ¼‰î£™ î£¡ CˆFó‹ õ¬óò º®»‹
àì™ åˆ¶¬öˆî£™î£¡ G¬ùˆî¬î ê£F‚è º®»‹

«ð£¡øõŸ¬ø ªêŒõ¶ ðŸèœ ñŸÁ‹ 
ßÁèÀ‚°‹ ï¡¬ñ ðò‚°‹. â¿‰î¶‹ 
2 ì‹÷˜ î‡a˜ °®Šð¶ àìL™ 
àœ÷ èN¾è¬÷ ªõO«òŸÁõîŸ°‹, 
CÁ°ì™  ñ ŸÁ‹  ªð¼ƒ°ì™ 
àœ÷õŸ¬ø ªõO«òŸÁõîŸ°‹, 
àî¾Aø¶. 

è£¬ô 6 ñE ºî™ 10 ñE‚°œ 
àìŸðJŸC ªêŒõ¶ ÜõCò‹. ÅKò 
ïñvè£ó‹, «ò£è£, Hó£í£ò£ñ‹ 
«ð£¡ø Í„² ðJŸCèœ ªêŒõ¶‹ 
àìL¡ Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹. 
àìŸðJŸC ªêŒõî£™ àì™«ê£˜¾ 
c‚èŠð´‹ .  àìL¡ Ü‚Q¬ò 
« ñ ‹ ð ´ ˆ ¶ ‹ .  ¹ ˆ ¶ í ˜ „ C 
à‡ì£‚°‹. àìŸðJŸC º®ˆî 
H¡ ªõ¶ªõ¶Šð£ù c˜ ªè£‡´ 
°OŠð¶, àìL™ àœ÷ Mò˜¬õ, 
ªõOŠ¹ø èN¾è¬÷ c‚°‹. 

Fùº‹ èì¾¬÷ ªî£¿õ¶ ñù 
Ü¬ñF ñŸÁ‹ Gî£ùˆ¬î î¼‹. 
è£¬ô ñFò‹ Þó¾ Í¡Á «õ¬÷»‹ 
êKò£ù Ü÷¾ì¡ êKò£ù «ïóˆF™ 

àí¾ â´Šð¶ ÜõCò‹. Þó¾ 
àí¾‚°Š H¡ 10-&15 GIì‹ ïìŠð¶ 
ªêKñ£ùˆ¬î ï¡ø£è ªêò™ðì 
àî¾‹. Þó¾ MNˆî™ Iè¾‹ îõø£ù 
ªêò™. ÜõŸ¬ø ï£‹ îM˜‚è «õ‡´‹. 
Þó¾ 10 ñE‚°œ àøƒè ªê™ô 
«õ‡´‹. å¼ ñQî¡ êó£êK 6 ºî™ 
8 ñE «ïó‹ àøƒ°õ¶ ÜõCò‹. 
àø‚è‹ êKò£è Þ™¬ôªò¡ø£™ ñù 
Ü¿ˆî‹, ý£˜«ñ£¡ Hó„ê¬ù, óˆî 
Ü¿ˆî‹, àì™«ê£˜¾ «ð£¡ø¬õèœ 
ãŸð´‹.

Fùê˜òˆ¬î è¬ìH®ˆî£™ 
õ£î‹ Hˆî‹ èð‹ êñG¬ô «ñ‹ð´‹. 
ªêKñ£ù‹ Yó£°‹, ñù Ü¬ñF, c‡ì 
Ý»†è£ô‹, ñA›„C, ¹ˆ¶í˜¾ 
A¬ì‚°‹, àìL¡ «ê£˜¾ G¬ô 
«ð£°‹. èN¾èœ àìL™ îƒè£ñ™ 
ªõO«òÁ‹ « ï £Œ  Üµè£¶ . 
Ü¡ø£ì‹ Fùê˜òˆ¬î è¬ìH®ˆ¶ 
ð£¼ƒèœ.  Üîù£™ Ü¬ìA¡ø 
ÜŸ¹îˆ¬î cƒè«÷ àí˜i˜èœ.
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RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

èˆF¡ Üö° ºèˆF™ ªîK»‹ â¡ø 
ðöªñ£N«ò£´ ºèˆF™ ð¼‚èœ 
Üö¬è‚ ªè´‚°‹ â¡ð¬î»‹ 
« ê ˜ ˆ ¶ ‚  ª è £ œ ÷  « õ ‡ ´ ‹ . 
ºèˆF™ àœ÷ ð¼‚è¬÷ G¬ùˆ¶ 
èõ¬ôŠð´‹ Þ¬÷ë˜èÀ‹, 
Þ ¬ ÷ D è À ‹  Ü F è  Ü ÷ M ™ 
àœ÷ù˜.

Ü

ºèŠð¼ 
Þ™ô£î 

ºè‹ 
«õ‡´ñ£?

å¡¬ø ªîK‰¶ ªè£œÀƒèœ. 
ÞòŸ¬è õNè¬÷ ï£ì£ñ™ ªêòŸ¬è 
õN¬ò «î˜‰ªî´Šð¶ Ýðˆ¬î 
ÜFèñ£‚°«ñ  îMó  ñù¶‚° 
ñA›„C¬ò ãŸð´ˆî£¶. ºèˆF™ 
õ‰î ð¼‚èœ «ð£Aø«î£ Þ™¬ô«ò£ 
ºèˆF™ ªð£L¾ °¬ø‰¶ M´‹.

âîù£™ ºèŠð¼ õ¼Aø¶?

ï‹ «î£L¡ Þó‡ì£‹ Ü´‚A™ 
â‡ªíŒ„ ²óŠHèœ (Sebaceous 
glands) ãó£÷ñ£è àœ÷ù. Þ¬õ 
Ý‡†«ó£ü¡ (Androgen )  â¡ø 
ý£˜«ñ£Q¡ É‡´îô£™, Yð‹ 
(sebum) âÂ‹ â‡ªíŒŠ ªð£¼¬÷„ 
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Þó¾  
«ïóˆF™ ï¡ø£è  àøƒè 
«õ‡´‹. àø‚è‹ êKò£è 

Þ™¬ôªò¡ø£½‹ 
ºèŠð¼ õóô£‹.

²ó‚A¡øù. Þ‰î„ Yð‹ º®‚è£™èO¡ 
õNò£èˆ «î£L¡ «ñŸðóŠ¹‚° 
õ ‰¶ ,  « î £¬ô»‹  º®¬ò»‹ 
IÂIÂŠð£è¾‹ I¼¶õ£è¾‹ 
¬õˆ¶‚ªè£œAø¶. Þ÷¬ñ ð¼õˆF™ 
Ý‡†«ó£ü¡ ý£˜«ñ£¡ ÜFèñ£è 
²óŠðî£™ Yðº‹ ÜFèñ£è ²ó‚Aø¶. 
Þîù£™ ºèˆF™ â‡ªíŒ ð¬ê 
ÜFèK‚Aø¶.

ñ£ê¬ì‰î è£ŸP™ àœ÷ É²‹ 
Ü¿‚°‹ Þ‰î â‡ªíŒ ð¬êJ™ 
²ôðñ£è å†®‚ªè£œÀ‹. 
M ¬ ÷ ¾  â ‡ ª í Œ 
²óŠHèO¡ õ£ŒŠð°F 
Í®‚ªè£œÀ‹. Þîù£™ 
«î£L¡ Ü®J™ ²ó‚°‹ 
Yð‹ ªõO«ò õó º®ò£ñ™ 
àœ«÷«ò îƒA i‚èˆ¬î 
à‡ì£‚°‹. Þ¶î£¡ ð¼ 
(Acne & primples) .  ð¼õ£ù¶ 
Ýó‹ðˆF™ è¼Gø‚ °¼¬í (Blackhead) 
«ð£ôˆ «î£¡Á‹. Ü¬îŠ H¶‚Aù£™ 
ªõœ¬÷ GøˆF™ °¼¬íèœ (White 
head) ªõOõ¼‹. Þ‰î„ êñòˆF™ 
«î£L™ ÞòŸ¬èò£è«õ Þ¼‚Aø 
ð £ ‚¯Kò£‚èœ  iKòñ¬ì‰¶ 
ð¼‚è¬÷ Y›H®‚è ¬õ‚°‹. 

Ü¿‚°ˆ ¶‡ì£™ ºèˆ¬îˆ 
¶¬ìˆî£«ô£ Ü™ô¶ Ü®‚è® 
ð¼‚è¬÷‚ AœOù£½‹ ð¼‚èœ 
Y›H®ˆ¶ iƒA„ Cõ‰¶ õL‚èˆ 
ªî£ìƒ°‹ ÞõŸÁ‚° º¬øò£ù 
CA„¬ê ªðøM™¬ô â¡ø£™ , 
à¬øè†®è÷£è ñ£PM´‹. ð¼‚èœ 
ºèˆF½‹ ªïŸPJ½‹ î£¡ õó 
«õ‡´‹ â¡ðF™¬ô. è¿ˆ¶, 
º¶°, «î£œ ð†¬ì, ªï…² ÝAò 
ÞìƒèO½‹ õóô£‹.

ð¼‚èœ õ¼‹ ð¼õ‹

ªð£¶õ£è 13 õòF™ ºèŠð¼ õóˆ 
ªî£ìƒ°‹. 85 êîiî‹ «ð¼‚° 35 
õò¶õ¬ó Þ¶ c®‚°‹. eF «ð¼‚° 
Þ÷¬ñŠ ð¼õ‹ èì‰î Hø°‹ 
c®‚èô£‹. Ü‹ñ£, ÜŠð£¾‚°Š 
ð¼õ ‰F¼ ‰ î £™  õ £K² èÀ‚° 
ð ¼  õ ó  ÜF è  õ £ Œ Š ¹‡´ . 
ªð‡èÀ‚° ñ£îMô‚A¡ «ð£¶, 
Cô ý£˜«ñ£¡èO¡ Ü÷¾ ñ£Á‹. 
C¬ùŠ¬ðJ™ c˜‚è†® (polycystic 
Ovary) Þ¼‚°‹ ªð‡èÀ‚° ºèŠð¼ 
õ¼õ¶ õö‚è‹. 

ñù‚èõ¬ô àœ÷õ˜èÀ‚° 
Ü † K ù ™  ² ó Š H è O ™  C ô 
ý£˜«ñ£¡èO¡ ²óŠ¹ ÜFèK‚°‹. 
Þî¡ M¬÷õ£è ºèŠð¼‚èœ 
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«î£¡øô£‹. ªêKñ£ù ñ‡ìô‹ 
Yó£è  Þòƒè£ñ™ ,  ñô„C‚è™ 
ñŸÁ‹ ªêKñ£ùŠ Hó„ê¬ù‚° 
àœ÷£ùõ˜èÀ‚°‹ ºèŠð¼‚èœ 
õó‚Ã´‹.

ºèŠð¼M™ Þ¼‰¶ M´ðì

ªð£¶õ£è â‡ªíŒ ð¬ê ê¼ñ‹ 
àœ÷õ˜èÀ‚°ˆ î£¡ ð¼‚èœ 
ÜFèñ£è õ¼‹. Þˆî¬èòõ˜èœ, 
Fùº‹  Í¡Á º¬ø  ð¡m˜ 
(Rosewater) ªè£‡´ ºèˆ¬î ¶¬ìˆ¶ 
â´‚è «õ‡´‹. èŸø£¬ö ªü™¬ô 
ºèˆFŸ° îìM àôó ¬õˆ¶ è¿M 
õ£¼ƒèœ. Þîù£™ ê¼ñˆF™ àœ÷ 
â‡ªíŒ ð¬ê¬ò è†´Šð´ˆîô£‹.

«õŠð‹ ªè£¿‰¬î Ü¬óˆ¶ 
ºèŠð¼‚èO™ ÌC 15 GIìƒèœ 
áøM†´ ªõ¶ªõ¶Šð£ù cK™ 
è¿õ¾‹. Þ¶ «ð£™ èì¬ôñ£¾, 
èvÉK ñ…êœÉœ, «ê£ŸÁ‚èŸø£¬ö 
ÞõŸ¬ø»‹ ðò¡ð´ˆîô£‹.

ñ¼ˆ¶õK¡ Ý«ô£ê¬ù‚«èŸð 
Ý ‡ ® ð ò £ † ® ‚  « ô £ û ¡ 
(Antibiotic Lotion) ðò¡ð´ˆ¶õî£™ 
A¼Iˆªî £ Ÿ¬ø  è†´Šð´ˆF 
ºèŠð¼‚èœ õ¼õ¬î îM˜‚è º®»‹.

¶ˆF Þ¬ô¬ò Ü¬óˆ¶ ð¼‚èœ 
e¶ îìMõóŠ ð¼‚èœ ñ¬ø»‹. 
à¼¬÷‚Aöƒ¬è ï¡° «ðv´ «ð£™ 
Ü¬óˆ¶ ºèˆF™ îìM CP¶ «ïó‹ 
èNˆ¶, î‡a˜ ªè£‡´ ºèˆ¬î‚ 
è¿Mù£™ ð¼‚èœ ñŸÁ‹ î¿‹¹èœ 
ñ¬ø»‹. Þ¬î õ£ó‹ 2 º¬ø ªêŒõ¶ 
ï™ô¶.

ñ…êœ Éœ ñŸÁ‹ ¹Fù£ 
Þ¬ô„ê£Á èô‰¶ ð¼‚èœ e¶ îìM, 
20 GIì‹ èNˆ¶ è¿õ «õ‡´‹. 
ªõ†®«õ˜ ªð£®, ê‰îùˆ Éœ 
èô‰¶ î‡a˜ Ü™ô¶ ð¡m˜ «ê˜ˆ¶ 
ºèˆF™ îì¾î™ ï™ô ðò¬ù‚ 
ªè£´‚°‹.

ð£CŠð¼Š¹ñ£¾ì¡, ªï™L‚è£Œ 
ªð£® «ê˜ˆ¶ î‡a˜ èô‰¶ ï¡ø£è 
°¬öˆ¶ ºèˆF™ îìMõó ð¼‚èœ 
ñ¬ø»‹. ªè£ˆîñ™L Þ¬ô„ê£Áì¡ 
CPî÷¾ ÞôõƒèŠð†¬ì Éœ 
«ê˜ˆ¶ ºèˆF™ îìMõ‰î£™ 
ºèŠð¼‚èœ êKò£AM´‹. ¶÷C 
Þ¬ô ªð£®»ì¡, ñ…êœ Éœ èô‰¶ 
ºèˆF™ îìMõ¼î™ ï™ô¶. õ´‚èœ 
ñ¬ø»‹.

î‚è£O ê£¬ø ð…C™ ï¬ùˆ¶ 
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ð ¼ ‚ è œ  à œ ÷  Þ ì ƒ è O ™ 
« î Œ ‚ è ô £ ‹ .  ª õœ÷K ‚ è £ Œ , 
â‡ªíŒ ê¼ñ‹ àœ÷õ˜èÀ‚° 
ÜFèŠð®ò£ù â‡ªíŒ¬ò c‚A 
ºèŠð¼‚è¬÷»‹ ºŸP½‹ c‚°‹. 
âù«õ ªõœ÷K‚è£¬ò Ü¬óˆ¶ 
Ü¬î ºèˆF™ îì¾ƒèœ. Ü™ô¶ 
Fùº‹ ªõœ÷K‚è£Œ áø ¬õˆî 
có£™ ºèˆ¬î‚ è¿¾ƒèœ.

« î ¡  C ø ‰ î  ¸ ‡ µ J ˜ ‚ 
ªè£™Lò£è (Anti-microbial) ªêò™ð´‹. 
ð…¬ê «îQ™ ï¬ùˆ¶ ð¼‚èœ àœ÷ 
ÞìˆF™ åˆîì‹ ªè£´ˆî£™ ð¼‚èœ 
ºŸP½‹ ñ¬ø‰¶M´‹. Þ¶«ð£™ 
â½I„¬ê ê£Ÿ¬ø»‹ ðò¡ð´ˆîô£‹.

ÝŠHœ Cì˜ MQè¼ì¡ CPî÷¾ 
î‡a˜ èô‰¶ îìM õó ð¼‚èœ 
ñŸÁ‹ ÜõŸP¡ î¿‹¹èœ ñ¬ø»‹ 
Ag¡ ¯ «ð‚¬è î‡aK™ ï¬ùˆ¶ 
Ü™ô¶ çHK†x çŠKêK™ (Fridge 
freezer )  ¬õˆ¶ ð¼‚èœ àœ÷ 
ÞìƒèO™ åˆîì‹ ªè£´ˆî£™ 

ð¼‚èœ cƒ°‹.

â‡ªíŒJ™ ªð£Kˆî àí¾è¬÷ 
ÜFè‹ à†ªè£‡ì£™ ºèŠð¼‚èœ 
õó‚Ã´‹. âù«õ â‡ªíŒJ™ 
ªð£Kˆî àí¾è¬÷ îM˜‚è«õ‡´‹.

ð¼ ‚ è¬÷  AœÀõ¶  îõÁ . 
ð¼‚è¬÷ ªï¼ì£ñ™, ªî£ì£ñ™ 
Þ¼‰î£™ ð¼‚èœ õ´M¡Pˆ î£«ñ 
ñ¬ø‰¶M´‹. èõ¬ô ñŸÁ‹ ñù 
Ü¿ˆîˆ¬î ¬èMì «õ‡´‹.

î¬ôJ™ ªð£´° ÜFè‹ Þ¼‰î£™, 
Ü‰îŠ ªð£´° ºèˆF™ ð†´ 
ð¼‚è¬÷ ãŸð´ˆ¶‹. âù«õ ð¼‚èœ 
õ¼õ¬î îM˜‚è «õ‡´ñ£ù£™, 
ºîL™ î¬ô¬ò ²ˆîñ£è ªð£´A¡P 
¬õˆ¶‚ªè£œ÷ «õ‡´‹.

Fùº‹ CÁ àìŸðJŸC»ì¡, 
î‡a˜ ÜFè‹ °®ˆ¶õó «õ‡´‹. 
ðöƒèœ ,  è£ŒèPèœ ÜFèñ£è 
à†ªè£œ÷ «õ‡´‹. Þó¾ «ïóˆF™ 
ï¡ø£è  àøƒè «õ‡´‹. àø‚è‹ 
êKò£è Þ™¬ôªò¡ø£½‹ ºèŠð¼ 
õóô£‹.

â‡ªíŒ ê¼ñ‹ à¬ìòõ˜èœ 
Ü®‚è® ºèˆ¬î î‡a˜ ªè£‡´ 
è¿õ «õ‡´‹. ºèˆ¬îˆ ¶¬ì‚è 
îQò£èˆ ¶‡´ ¬õˆ¶‚ ªè£œõ¶ 
ï™ô¶.

Fùº‹ ªõ‰cK™ ÝM H®Šð¶ 
ï™ô¶ .  Ü¶ ð¼‚èO™ àœ÷ 
Ü¿‚¬è ªõO«òŸÁ‹. ªè£¿Š¹ 
I°‰î Þ¬ø„C, ªïŒ, ªõ‡ªíŒ, 
ð£ô£¬ì, º†¬ì, «è‚, ävAg‹, 
ê£‚«ô†, d†ê£, ð˜è˜, î‰ÉK àí¾, 
ðîŠð´ˆîŠð†ì ð£‚ªè† àí¾, 
â‡ªíŒ ðôè£ó‹ ÝAòõŸ¬ø 
îM˜Šð¶ Iè ï™ô¶.

Þ ó ‡ ´  ñ £ î ƒ è À ‚ ° 
å¼º¬ø àì¬ô ÉŒ¬ñŠð´ˆî 
ñôIô‚Aè¬÷„ ê£ŠHìô£‹ . 
Üšõ£Á ªêŒ»‹ «ð£¶ àìL™ àœ÷ 
èN¾èœ Üè½‹, àì½‹, ñùº‹ 
ªð£L¾Á‹.
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ÜFè ªè£ôv†ó£™, ªè£¿Š¹ 
óˆî ï£÷ƒèO™ ð®Aø¶. Þ¶ óˆî 
æ†ìˆ¬î è†´Šð´ˆ¶Aø¶. Þîù£™ 
ñ£ó¬ìŠ¹, ð‚èõ£î‹ ºîô£ù 
Ýðˆ¶ ãŸð´A¡ø¶.

ó ˆ î Š  ð K « ê £ î ¬ ù J ™ 
ªè£ôv†ó£™ Ü÷¾ ÜFè‹  â¡Á 
õ‰î£™  àì«ù ðòŠðì«õ£ , 
ðîŸøñ£è«õ£ «õ‡®òF™¬ô. 

õ£›Mò™ º¬øJ™ G„êò‹ 
ñ£Ÿøƒè¬÷Š H¡ðŸP, óˆîˆF™ 
ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ ªõ°õ£è‚ 
°¬ ø ‚ è ô £ ‹ .  º î ™  Mûò‹ , 
Ý«ó£‚Aòñ£ù àí¾Šðö‚è‹. 
Üî£õ¶ î£õó àí¾èœ ñŸÁ‹ 
º¿ˆî£Qò àí¾èœ ªè£ôv†ó£™ 
Ü÷¬õ‚ °¬øŠðF™ º‚Aòñ£ù¬õ.

RJR ñ¼ˆ¶õ˜ °¿

ôv†ó£™ â¡ð¶ óˆîˆF™ Þ¼‚°‹ ªñ¿° «ð£¡ø ªð£¼œ. 
Ý«ó£‚Aòñ£ù ªê™è¬÷ à¼õ£‚è àì½‚° ªè£ôv†ó£™ 
«î¬õŠð´Aø¶, Ýù£™ àì™ Ü¬î ÜFèñ£è àŸðˆF ªêŒ»‹ 
«ð£¶, ​​​​Þîò «ï£Œèœ à¼õ£°‹ õ£ŒŠ¹èœ ÜFèK‚Aø¶. 

ªè£

àƒèœ óˆîˆF™ ªè£ôv†ó£™ 
ªî£ì˜‰¶ ÜFèK‚Aøî£?

àìŸðJŸC

º ® ‰ î  Ü ÷ ¾ ‚ °  Ü ¬ ê õ 
àí¾è¬÷»‹, ê˜‚è¬ó «ê˜ˆî 
àí¾è¬÷»‹, ðîŠð´ˆîŠð†ì 
ñŸÁ‹ õÁˆî, ªð£Kˆî àí¾è¬÷»‹ 
îM˜‚è «õ‡´‹. Fùº‹ 30 ºî™ 45 
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Ü¬êõ 
àí¾è¬÷»‹, ê˜‚è¬ó 
«ê˜ˆî àí¾è¬÷»‹, 
ðîŠð´ˆîŠð†ì ñŸÁ‹ 

õÁˆî, ªð£Kˆî 
àí¾è¬÷»‹ îM˜‚è 

«õ‡´‹.

GIìƒèÀ‚° ã«îÂ‹ æ˜ àìŸðJŸC 
ªêŒõ¬îˆ îõø£ñ™ H¡ðŸÁƒèœ. 
Þ‰î Þó‡¬ì»‹ º¬øŠð´ˆ¶õ¶ 
«ð£ô«õ, àƒèœ É‚è ²öŸC¬ò»‹ 
º¬øŠð´ˆ¶ƒèœ.

Fùº‹ 7--&8 ñE «ïó‹ ï¡ø£èˆ 
Éƒ°õ¬î  àÁFð´ ˆ¶ƒ èœ . 
«ð£¶ñ£ù Ü÷¾ É‚è‹ Þ™ô£î«ð£¶ 
v†ªóv¬ú ãŸð´ˆ¶‹ è£˜†®ê£™ 
ý£˜«ñ£¡ Ü÷¾ ÜFèKˆ¶, Üî¡ 
M¬÷õ£è ªè£ôv†ó£™ Ü÷¾‹ 
Ã´‹.

ªè†ì ªè£ôv†ó£™ â¡Á 
Ü¬ö‚èŠð´‹ LDL ,  õ÷˜C¬î 
ñ£Ÿøƒè¬÷ àì™ º¿õ¶‹ ªè£‡´ 
ªê™Aø¶. îñQ„ ²õ˜èO™ â™®â™ 
ªè£ôv†ó£™ à¼õ£A, ÜõŸ¬ø‚ 
è®ùŠð´ˆ¶Aø¶. ñŸÁ‹ ²¼‚°Aø¶. 
ï™ô ªè£ôv†ó£™ HDL àƒèœ 
àìL™ Þ¼‰¶ Ã´î™ ªè£¿Š¬ð 
c‚A àƒèœ è™hó½‚° ªè£‡´ 
ªê™Aø¶. 

†¬óAOê¬ó´èœ, å¼ õ¬èò£ù 
óˆî ªè£¿Š¹, ªð¼‹ð£½‹ àƒèO¡ 
å¼ ð°Fò£è Ü÷MìŠð´Aø¶. àƒèœ 
†¬óAOê¬ó´ Ü÷¾èœ ÜFèñ£è 
Þ¼‰î£™, Þîò «ï£Œ õ¼õîŸè£ù 
õ£ŒŠ¹èœ ÜFèK‚èô£‹. 

ï£œð†ì CÁcóè «ï£Œ, cKN¾, 
â„ .ä .M /  âŒ†v ,  ¬ýŠ«ð£ 
¬îó£Œ®ê‹ ºîô£ù àì™ïôŠ 
Hó„ê¬ùè÷£½‹, Cô õ¬èò£ù 
ñ¼‰¶è÷£½‹ ªè£ôv†ó£™ Ü÷¾ 
«ñ£êñ¬ìòô£‹.

àò˜ ªè£ôv†ó£™ ÜP°Pèœ 
ªð¼‹ð£½‹ èõQ‚èŠð´õF™¬ô, 
õö‚èñ£ù ðK«ê£î¬ùèœ ÜõCò‹. 
Þ¼ŠHÂ‹, Þ¶ è´¬ñò£ù àì™ïôŠ 
Hó„ê¬ùèÀ‚° õNõ°‚°‹.

ÜFè ªè£ôv†ó£™ Þ¼‰î£™ 

à ƒ è œ  î ñ Q  ² õ ˜ è O ™ 
ªè£ôv†ó£™ ñŸÁ‹ Hø ð®¾èœ 
Ý«ó£‚AòñŸø º¬øJ™ °Mõ¶, 
ªð¼‰îñQ î®Š¹ âùŠð´‹ , 
Þîù£™ óˆî æ†ìˆ¬î °¬ø‚èô£‹, 
Þ¶ ñ£˜¹ õL, ð‚èõ£î‹ ñŸÁ‹ 
ñ£ó¬ìŠ¹ «ð£¡ø Hó„ê¬ùèÀ‚° 
õNõ°‚°‹.

ªè£ôv†ó£¬ô M¬óõ£è‚ °¬ø‚è 

àƒèœ àí¬õ ñ£ŸÁõî¡ 
Íô‹ ÜFè ªè£¿ŠH¡ Ü÷¬õ‚ 
°¬ø‚èô£‹. G¬ø¾Ÿø ªè£¿Š¬ð‚ 
°¬øŠðî¡ Íô‹ àƒèœ Þîò 
Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆîô£‹, 
®ó£¡v ªè£¿Š¬ð c‚èô£‹. ñŸÁ‹ 
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å«ñè£ -3 ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ G¬ø‰î 
àí¾è¬÷ ê£ŠHìô£‹.

ª è £ ôv† ó £¬ô ‚  °¬ ø ‚ è 
ð£ùƒèœ 

ñ£¶¬÷ ê£Á, C†óv ðö„ê£Á 
ñŸÁ‹ Ag¡ ¯ ÝAò¬õ ÜFè 
ªè£¿Š¬ð‚ °¬ø‚°‹ Cø‰î 
ð£ùƒèœ Ý°‹.

ä‰¶ ÜP°Pèœ 

î¬ô„²Ÿø™, ñ‰îñ£ù «ð„², W› 
Í†´ Üªê÷èKò‹ Ü™ô¶ Þì¶ 
ð‚è ñ£˜¹ õL, Ü¿ˆî‹ Ü™ô¶ Hø 
óˆî ï£÷ƒèO™ Þîò «ï£Œ, ð‚èõ£î‹ 
Ü™ô¶ ªð¼‰îñQ î®Š¹ˆ «î£™ 
ÜöŸCJ¡ ÜP°Pè÷£è àí˜Al˜èœ 
â¡ø£™ ÜFè ªè£ôv†ó£L¡ 
ÜP°Pò£è Þ¼‚èô£‹. 

ÜFè ªè£ôv†ó£™ ÜP°Pèœ 

ÜFè  ªè £¿Š¹  ÜP°Pèœ 
ªð¼‹ð£½‹ Ü¬ñFò£è Þ¼‚°‹ 
Ýù£™ Þîò «ï£Œ Ü™ô¶ ð‚èõ£î‹ 
«ð£¡ø è´¬ñò£ù G¬ô¬ñèÀ‚° 
õNõ°‚°‹. ªð¼‰îñQ î®Š¹ˆ 
«î£™ ÜöŸC «ð£¡ø C‚è™è÷£™ 
ñ£˜¹ õL, î¬ô„²Ÿø™ Ü™ô¶ è£™ 
õL «ð£¡ø ÜP°Pèœ «î£¡ø‚Ã´‹.

ð ö ƒ èœ ,  è £ Œ è P èœ ,  º¿ 
î£Qòƒèœ ñŸÁ‹ Ý«ó£‚Aòñ£ù 
ªè£¿Š¹èœ G¬ø‰î Ý«ó£‚Aòñ£ù 
àí¬õ‚ è¬ìŠH®Šðî¡ Íô‹, 
ð î Š ð ´ ˆ î Š ð † ì  à í ¾ è œ 
ñŸÁ‹ CõŠ¹ Þ¬ø„Cè¬÷‚ 
è † ´ Š ð ´ ˆ ¶ õ î ¡  Í ô ‹ 
ÜFè ªè£ôv†ó£™ Ü÷¬õ‚ 
è†´Šð´ˆîô£‹ .  õö‚èñ£ù 
àìŸðJŸC ñŸÁ‹ Ý«ó£‚Aòñ£ù 

â¬ì¬ò ðó£ñKŠð¶ ªè£ôv†ó£™ 
Ü÷¬õ‚ è†´Šð´ˆî àî¾Aø¶.

ÜFè ªè£¿Š¬ð‚ è†´Šð´ˆî, 
G¬ø¾Ÿø ªè£¿Š¹èœ, ®ó£¡v 
ªè£¿Š¹èœ ñŸÁ‹ ªè£ôv†ó£™ 
ÜFè‹ àœ÷ àí¾è¬÷ˆ îM˜‚è¾‹. 
Þ¬ø„C, º¿ ªè£¿Š¹œ÷ ð£™ 
ªð£¼†èœ ,  ðîŠð´ˆîŠð†ì 
F¡ð‡ìƒèœ ñŸÁ‹  õÁˆî 
à í ¾ è œ  Ý A ò ¬ õ  Þ F ™ 
Üìƒ°‹. ñ£ø£è, ªè£¿Š¹ G¬ø‰î 
¹óîƒèœ, º¿ î£Qòƒèœ ñŸÁ‹ 
Ý«ó£‚Aòñ£ù ªè£¿Š¹èœ «ð£¡ø 
Þîò Ý«ó£‚Aòˆ¬î «ñ‹ð´ˆ¶‹ 
àò˜ ªè£¿Š¹ àí¾èO™ èõù‹ 
ªê½ˆ¶ƒèœ.

¹¬èŠðö‚èˆ¬î ¬èM´õ¶, 
â¬ì¬ò Y ó £ è  ð ó £ñKŠð¶ ,  
ñ¶Šðö‚èˆ¬î Mô‚°õ¶ Þ¬õèœ 
â™ô£‹ ÜFè ªè£ôv†ó£¬ô 
è†´Šð´ˆî ï£‹ àìù®ò£è ¬èMì 
«õ‡®ò¬õò£°‹.
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தமிழ்நாடு: சென்னை - தி. நகர், ஊரப்பாக்கம், அண்ணா ஆர்ச் அரும்பாக்கம் | காஞ்சிபுரம் |திருவள்ளூர் | விழுப்புரம் 
திருவண்ணாமலை | விருத்தாசலம் | கடலூர் | திருச்சி | தஞ்சாவூர் | கும்பக�ோணம் |மயிலாடுதுறை | நாகப்பட்டினம் 
புதுக்கோட்டை | காரைக்குடி | ராமநாதபுரம்| மதுரை |க�ோவில்பட்டி | திருநெல்வேலி  நாகர்கோவில் | மார்த்தாண்டம் 
தென்காசி | சிவகாசி | தேனி | திண்டுக்கல் | திருப்பூர் | ப�ொள்ளாச்சி | க�ோவை ஈர�ோடு சேலம் | கரூர் | தர்மபுரி 
கிருஷ்ணகிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | வேலூர்.
பெங்களூர்: கல்யாண் நகர், இராஜாஜி நகர், HSR LAYOUT மும்பை: செம்பூர், நவிமும்பை, ட�ோம்பிவிலி மற்றும் 
பாண்டிச்சேரி, மகாராஷ்டிரா, தெலுங்கானா, ஆந்திரா, கர்நாடகா மாநிலங்களில் 100க்கும் மேற்பட்ட கிளைகள்.

எங்களது கிளைகள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�ோடு, தியாகராய நகர், சென்னை-17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

60,00,000+
HAPPY PATIENT

250+ 
DOCTORS

100+ 
CLINIC

இடுப்பு,  
முதுகு,கழுத்து
வலியிலிருந்து 
விடுதலை 

•மூலிகை சிகிச்சை •பஞ்சகர்மா சிகிச்சை •க�ோலன் ஹைட்ரோ தெரபி • வர்மா சிகிச்சை
• அக்குபஞ்சர் சிகிச்சை •FIR சிகிச்சை •ய�ோகா சிகிச்சை •பாத சிகிச்சை

சிகிச்சை முறைகள்

 BSMS., BAMS., BNYS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பெற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் க�ொண்டு சிகிச்சை...

பயனடைந்தோர்
70,000க்கும் 
மேற்பட்டோர்...

இடுப்பு, முதுகு, கழுத்து வலி  
சிறப்பு மருத்துவ முகாம்

ஒவ்வொரு வாரமும் புதன்கிழமைகளில்...
நேரம்: காலை 10 மணி முதல் 1 மணி வரை

இடம்: சென்னை தி.நகர் கிளினிக்
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புதுக்கோட்டை | காரைக்குடி | ராமநாதபுரம்| மதுரை |க�ோவில்பட்டி | திருநெல்வேலி  நாகர்கோவில் | மார்த்தாண்டம் 
தென்காசி | சிவகாசி | தேனி | திண்டுக்கல் | திருப்பூர் | ப�ொள்ளாச்சி | க�ோவை ஈர�ோடு சேலம் | கரூர் | தர்மபுரி 
கிருஷ்ணகிரி | ஓசூர் | ஆம்பூர் | வேலூர்.
பெங்களூர்: கல்யாண் நகர், இராஜாஜி நகர், HSR LAYOUT, மும்பை: செம்பூர், நவிமும்பை, ட�ோம்பிவிலி மற்றும் 
பாண்டிச்சேரி, மகாராஷ்டிரா, தெலுங்கானா, ஆந்திரா, கர்நாடகா மாநிலங்களில் 100க்கும் மேற்பட்ட கிளைகள்.

எங்களது கிளைகள்:

150, ஹபிபுல்லா ர�ோடு, தியாகராய நகர், சென்னை - 17. 044 - 4006 4006
www.rjrherbalhospitals.com | www.rjrhospitalscurepatient.com

• மூலிகைசிகிச்சை  
•பஞ்சகர்மா சிகிச்சை  
•க�ோலன் ஹைட்ரோ தெரபி  
•FIR சிகிச்சை  
•ய�ோகா சிகிச்சை  
•பாத சிகிச்சை

ச�ொரியாசிஸ் பிரச்சனைக்கு 
முற்றுப்புள்ளி வையுங்கள்!

60,00,000+
HAPPY PATIENT

250+ 
DOCTORS

100+ 
CLINIC

BNYS., BSMS., BAMS., MD.,  மருத்துவ பட்டம் பெற்ற மருத்துவ வல்லுநர்களைக் க�ொண்டு சிகிச்சை...
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த�ோல் ந�ோய் சிறப்பு மருத்துவ முகாம்
ஒவ்வொரு வாரமும் செவ்வாய்க்கிழமைகளில்...
நேரம்: காலை 10 மணி முதல் 1 மணி வரை

இடம்: 150, ஹபிபுல்லா ர�ோடு, தி.நகர், சென்னை - 17.

ச�ொரியாசிஸ் சிகிச்சை முறைகள்


